Cartea a fost publicată doar ca o sursă suplimentară de informații și, prin urmare, nu ar trebui considerată un substitut pentru sfatul medical Materialul educațional prezentat în această carte nu trebuie considerat practică medicală sau un substitut al consultării cu un medic sau alt profesionist din domeniul sănătății Autorul și editorul furnizează aceste informații pentru a oferi cititorului cunoștințele și capacitatea de a acționa pe baza materialului din această carte, pe propriul risc De asemenea, autorul și editorul sfătuiesc toți cititorii să-și verifice starea de sănătate și să consulte un medic înainte de a începe orice program de sănătate, inclusiv schimbări în obiceiurile alimentare UDC BBK L Ediția de agrement INSTRUCTOR DE CARTE Lily Chow, Norman Link ANATOMIA ARTELOR MARTIALE Link N L Anatomia artelor marțiale / Norman Link, Lily Chow M : Eksmo, - p : ill - (Carte-instructor) ISBN - - - - Această carte, cu desene anatomice detaliate, demonstrează clar modul în care mușchii corpului lucrează în timpul executării tehnicilor cheie ale diferitelor arte marțiale Ilustrațiile detaliate și textul scris într-un limbaj accesibil vă vor ajuta să înțelegeți ce grupe de mușchi trebuie să acordați o atenție maximă antrenamentului pentru a îmbunătăți rezultatul anumitor tehnici Pe lângă anatomia detaliată a luptei, fiecare secțiune include și exerciții de întărire a mușchilor pentru a îmbunătăți forma fizică și pentru a evita rănirea „Anatomia artelor marțiale” va fi de interes în primul rând pentru cei implicați în următoarele arte marțiale: aikido, jujitsu, judo, karate, kendo, kung fu, muay thai și taekwondo UDC BBK ISBN - - - - © Link N , Chow L , text, © Traducere în rusă, design Eksmo Publishing LLC, ISBN - - - - "> Redactor director O Usoltseva Manager de proiect A Sosedova Editori de producție U Stepanchenko, A Nikitinskaya Editor artistic S Vlasov Redactor tehnic M Pechkovskaya Dispunerea computerului A Trigoriev C Negru Corector £ Tarasova SRL -Editura - Eksmo- Moscova, st Zorge, d Tel ( ) - - , ( ) - - Notă glade www cksmo ru E-mail info@>eksmo ru Ѳн/vpyun -EKSMO-AKB Bass trece Muscoe, Rossi, Sorge kiiyesi, I uy Tel ( ) - - ( ) - Nota glade www eksmo ru C-maii mfo'^eksmo ru Towarbells -Eksmo- Klzakstap Respublikasytsda distribuitor al jome onim biyinish aryz-talapgardy kzbyldaushyyits ѳkіli -RDTS-Almaty-ZHShS, Almaty to Cache Dombrovsky , -a-, litera B birou Tel ( ) , , Fax ( ) ext certificare (informații privind confirmarea conformității cu Italia în conformitate cu legislația Federației Ruse privind reglementările tehnice pot fi obținute la hnpy/eksmoni/ceftificatioa- Thandr en memgeset Resey Sertioisoci* ",orosg>r"lmo '' • '' I J' - w • ■ și Ud l î ' » •” * ”І ( J •' ■ ,■ i ' W • ' r i?” cu :, • ■ - ■ doamnelor I , | : ț ( i,' ■ ' GOI '' • ' : ' i * ' ' „ * n,' > pl ■■ , j , , ■ ir J III,- unu unsprezece eu • ■ * ' • • « ! -/ !■* r • ■ II ■ / i ■ A •» Г ' ' ' x lg V ' \ ■ ' I, II unu ,unu l" , potrivi • • l - i •» ' • \ '• i Mj if • to ' • I k «• 't ■ * • -• În această carte, ne-am limitat să luăm în considerare de tehnici folosite în cea mai largă gamă posibilă de arte marțiale Astfel, am ales mai multe lovituri de pumn (inclusiv pauze), lovituri cu piciorul, aruncări, atacuri și mișcări de apucare, salturi și căderi Această carte poate fi de interes pentru o persoană care abia începe să învețe artele marțiale, dar va fi cel mai utilă pentru practicanții de arte marțiale care continuă și cu experiență Spre deosebire de majoritatea altor cărți de arte marțiale, această carte presupune că cititorul este deja familiarizat cu tehnicile prezentate în carte Noi nu predăm aceste tehnici; evidențiem și discutăm principalele grupe musculare pe care le necesită o anumită mișcare și oferim sfaturi privind întărirea și creșterea flexibilității acestor mușchi pentru a îmbunătăți calitatea tehnicii Pentru că chiar și mișcările de bază, cum ar fi lovitura frontală, pot fi predate în mai multe moduri diferite, în funcție de tipul de artă marțială în care sunt folosite astfel de mișcări Sperăm că, după luarea în considerare a structurii fundamentale a corpului nostru, și în special a musculaturii și a lanțurilor cinetice, baza fiecărei tehnici va deveni din nou un subiect de discuție Chiar dacă simți că mușchii din această carte sunt incorecți și incompleti, cel puțin ne-am îndeplinit obiectivul principal și te-am încurajat să te gândești la elementele de bază ale fiecărei mișcări Sperăm că, analizând mișcările tale în ceea ce privește mușchii implicați în ele, vei putea structura antrenamentele în așa fel încât să crești puterea și gama de mișcare care sunt în cele din urmă responsabile pentru executarea tehnicilor Pe scurt, fiecare grupa musculara indeplineste functii specifice si este adesea asociata cu un alt muschi sau grup muscular Bicepsul, de exemplu, este responsabil pentru îndoirea brațelor la cot, în timp ce tricepsul este responsabil pentru îndreptarea brațelor Tensiunea bicepsului duce la flexia brațului; in acelasi timp, tricepsul se afla intr-o stare relaxata Orice tulburare într-un astfel de joc de contrarii poate afecta mișcarea (de exemplu, bicepsul puternic dezvoltat va împiedica extinderea completă a brațului) Pe ultima pagină a acestei cărți este o diagramă ilustrată a mușchilor și a mișcărilor pe care aceștia le efectuează (diagrama este prevăzută cu denumiri numerice) În aplicație, puteți găsi, de asemenea, diagrame care arată mușchii cheie și funcțiile acestora Anatomia artelor marțiale nu acoperă cele de oase ale capului; sunt mentionate doar pentru a sublinia ca trebuie protejat capul (ca in cazul unei lovituri la maxilar in timpul unei caderi pe spate) Mișcarea celor de oase rămase și a mușchilor care le mișcă este ceea ce face artele marțiale atât de interesante și greu de stăpânit Dacă abilitățile acestui sport sunt demonstrate corect, atunci artele marțiale nu sunt doar un set de mișcări, ci armonia lor reală Acest lucru face ca procesul de identificare a mușchilor implicați în efectuarea oricăreia dintre tehnicile considerate o sarcină destul de dificilă Chiar și tehnici aparent ușoare precum lovirea inversă necesită ca atletul să efectueze anumite mișcări într-o anumită secvență și într-o anumită perioadă de timp De asemenea, această carte nu descrie mușchii implicați în fiecare etapă a executării fiecărei tehnici; în schimb, cartea analizează mușchii cheie și grupurile cinetice necesare pentru a efectua aceste tehnici Sperăm că acest lucru vă va ajuta să vă regândiți percepția asupra anumitor tehnici și să găsiți modalități de a vă îmbunătăți tehnica ІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІШ Forța este necesară nu numai pentru a executa pumni și lovituri, ci și pentru a arunca, a sări și a se întoarce pentru a fi la îndemâna adversarului Unii oameni folosesc termenul „lanț cinetic” pentru a se referi la mișcarea forțată a corpului sau atunci când mușchii lucrează împreună pentru a oferi o linie de forță necesară Deși lanțurile cinetice au fost deja definite și utilizate în lucrările acestor autori, în această carte sunt luate în considerare șase lanțuri cinetice principale (Desigur, există multe alte lanțuri care ar putea fi descrise, dar din motive de claritate, ne vom limita să luăm în considerare doar șase dintre ele ) Având în vedere complexitatea chiar și a tehnicilor de arte marțiale „simple”, în majoritatea cazurilor două ( sau mai multe) lanțurile cinetice funcționează împreună pentru a crea un impuls de forță în direcția dorită Fiecare dintre cele șase lanțuri cinetice descrise mai jos este responsabil pentru un impuls de forță diferit în corp Fiecare descriere este însoțită de eficiență relativă, viteză și putere, precum și de câteva exemple de trucuri bazate pe aceste lanțuri cinetice Mișcarea înainte a șoldurilor (uneori denumită împingere pelviană) este de eficiență medie; este o mișcare lentă și puternică care este de obicei folosită pentru a alinia mișcarea picioarelor în raport cu mișcarea trunchiului sau a întregului corp superior Acest lanț cinetic este poate cel mai greu de înțeles și este adesea elementul cheie în efectuarea exercițiilor ki și a altor tehnici care vizează crearea mișcărilor de putere Acest lanț cinetic și-a primit numele deoarece lucrează mușchii jumătății din spate a corpului - de la ischio-jambierii picioarelor și mai departe până la mușchiul larg din partea superioară a spatelui Lanțul cinetic gluteal joacă un rol important în efectuarea obișnuitelor pumni invers și pod în exercițiile de podea Acest circuit este foarte eficient, iar impulsul de forță generat include îndreptarea picioarelor la șold, genunchi și gleznă De obicei, acest lanț este asociat cu mișcările de lovire și ridicare Acest circuit are eficiență scăzută, este lent, dar foarte puternic Rotația șoldului este strâns legată de mișcările picioarelor și de rotațiile corpului, cum ar fi aruncarea cu rotația șoldului Acest lanț cinetic se caracterizează prin eficiență medie, viteză mică și rezistență medie Este responsabil pentru întoarcerea corpului într-o parte (cum ar fi o lovitură laterală), pentru unele aruncări și pentru multe mișcări pe sol Acest lanț are eficiență scăzută, viteză medie și destul de multă putere Rotația umerilor este strâns legată de mișcările mâinilor și (într-o măsură mai mică) de rotația corpului Un exemplu obișnuit al acestei funcționări în lanț cinetic este perforarea Lucrarea acestui lanț cinetic include îndreptarea brațului la umăr, cot și încheietură Acest lanț cinetic se caracterizează prin eficiență ridicată, viteză foarte mare și rezistență medie Este de obicei asociat cu lovirea, blocarea și mișcările corpului înainte O bază bine definită pentru fiecare lanț cinetic este esențială pentru transferul eficient de energie către un adversar De exemplu, un umăr relaxat va îngreuna transferul de energie în timp ce se extinde brațul într-o mișcare ca un pumn, în timp ce un bazin puternic va permite o lovitură mai eficientă Astfel, munca lanțurilor cinetice depinde de grupuri de mușchi care se plâng din părți fixe ale corpului sau din sol Luați în considerare un exemplu simplificat despre câte lanțuri cinetice funcționează atunci când executați o lovitură inversă cu mâna dreaptă: Împingeți piciorul stâng înainte, întorcând corpul spre adversar cu ajutorul piciorului drept (lanțul cinetic al fesierii) Împingeți piciorul stâng (pentru a crea punctul de pornire al loviturii) și împingeți șoldul drept înainte folosind mușchii piciorului drept și ai coapselor (lanțul cinetic de rotație al șoldului) Angajând mușchii picioarelor, șoldurilor și trunchiului ca parte principală a corpului pentru a efectua mișcarea, rotiți umerii astfel încât umărul drept să fie în față și cel stâng în spate (lanțul cinetic al umărului) În timp ce vă încordați mușchii, îndreptați și răsuciți brațul drept pentru a lovi (lanțul cinetic de extensie a brațului) Rețineți că transformarea mâinii drepte într-un pumn aduce efectiv cele două oase din antebraț (ulna și radius) împreună pentru a strânge brațul Acest lucru va permite un transfer mai eficient al energiei de impact către țintă Diagrama de mai sus este, desigur, foarte simplificată și incompletă, dar ilustrează ideea că chiar și un „simplu” recul este rezultatul unei secvențe complexe și bine coordonate de acțiuni Utilizarea mușchilor dinamici (responsabili de mișcare) și statici (responsabili de tensiune, dar nu de mișcare) face ca determinarea momentului mișcării și, prin urmare, a procesului de efectuare a diferitelor tehnici descrise în această carte, să fie foarte dificilă Cu toate acestea, încercarea de a descompune aceste tehnici în componentele lor ne permite să dezvoltăm diferite exerciții pentru a oferi acestor mișcări și mai multă putere Acum luați în considerare un exemplu mai complex despre modul în care funcționează lanțurile cinetice atunci când efectuați o lovitură de fluture: Din poziție în picioare, întoarceți-vă corpul brusc la stânga și împingeți-vă piciorul înainte, întinzându-vă brațele și înclinând trunchiul paralel cu podeaua (lanț cinetic al umerilor, lanț cinetic cu rotația șoldului, lanț cinetic lateral și țintă cinetică pentru extensia brațului) Îndoiește-ți piciorul stâng și continuă să înclini trunchiul și să-l rotești în cerc Îndreptați piciorul stâng și săriți, îndreptând piciorul drept și aducând mâinile la spate (lanț cinetic de extensie a picioarelor) Îndreptați corpul în mijlocul săriturii (lanțul cinetic al fesierii) Aruncă-ți piciorul drept în jos și înainte pentru a-ți transfera greutatea corporală în timpul împământare Lovitură „fluture: ІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІШІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІШ În general, artele marțiale implică un anumit efect asupra corpului Acest efect este în mare parte evident (de exemplu, lovituri și pumni în acele tipuri de arte marțiale care au ca scop lovirea și atunci când se efectuează căderi și aruncări) Unul dintre efectele cele mai periculoase și vag descrise ale oricărui sport asupra corpului este comoția cerebrală, care poate fi cauzată de lovituri în cap sau de rotații violente ale capului și gâtului Astfel de tehnici trebuie efectuate cu mare atenție, deoarece pot avea atât consecințe pe termen scurt, cât și pe termen lung Alte consecințe sunt mai puțin evidente; acestea includ efectele pe termen lung ale vânătăilor asupra diferitelor părți ale corpului, inclusiv mâinile și picioarele, asupra obiectelor dure, cum ar fi cărămizi și scânduri Ceea ce mulți oameni nu realizează este că, deși efectele pe termen scurt ale acestor leziuni pot fi ușoare, pot deveni foarte grave și pot schimba viața pe termen lung (cum ar fi artrita) Baza antrenamentului de arte marțiale este capacitatea de a lovi în stomac fără consecințe Cu toate acestea, este important să rețineți că persoana care este lovită este în pericol, așa că lovirea astfel ar trebui făcută numai dacă dețineți controlul total asupra situației Chiar și sportivii cu experiență au nevoie de timp pentru a-și strânge mușchii abdominali pentru a devia energia de impact de la organele interne vulnerabile Când iluzionistul de renume mondial Harry Houdini ( - ) avea peste cincizeci de ani, încă mai executa trucuri solicitante din punct de vedere fizic, care îi cereau să-și mențină o formă fizică excelentă Unul dintre numerele în care și-a demonstrat rezistența a fost să invite un tânăr înalt și puternic să-l lovească cu pumnul în stomac Houdini a executat acest număr foarte des, iar loviturile nu i-au făcut niciun rău Într-o zi, un tânăr a intrat în dressingul lui Houdini și l-a înjunghiat pe neașteptate în stomac, când iluzionistul nu era pregătit pentru asta Câteva zile mai târziu, Houdini a murit din cauza unei rupturi de intestin În primele câteva decenii ale vieții lor, oamenii care decid să ajungă într-o formă fizică mai bună ar trebui să-și reconsidere decizia - daunele pe care le fac oaselor și mușchilor lor pot începe să le afecteze sănătatea abia atunci când au sau de ani Unul dintre cele mai frecvente efecte pe termen lung sunt rănile cauzate de lovirea cu pumnii sau loviturile cu picioarele împotriva obiectelor dure, precum și rănile la coate și genunchi din întoarcerea frecventă și efortul excesiv Acesta din urmă poate fi foarte complicat de utilizarea unor sarcini prea mari pe glezne și încheieturi Alte leziuni musculare obișnuite includ: ) repetarea unui exercițiu până când apare accidentarea (încordare musculară repetată) și ) așa-numitele leziuni secundare, care apar atunci când un sportiv accidentat revine la antrenament Ultima dintre cele două evenimente are ca rezultat ca sportivul să efectueze mișcări incorect sau dezechilibrat De exemplu, dacă ai o accidentare la genunchiul drept, cel mai probabil vei pune o greutate suplimentară pe piciorul stâng pentru a evita deteriorarea în continuare Acest lucru va duce la o accidentare secundară cauzată de o performanță atât de dezechilibrată a exercițiului Din punct de vedere practic, înțelegem că sportivii suferă adesea răni minore și sunt obligați să continue antrenamentele Cu toate acestea, acest lucru trebuie făcut cu mare atenție pentru a evita răniri suplimentare Dacă studiezi și practici corect artele marțiale, consecințele negative pentru organism pot fi minimizate Într-o anumită măsură, artele marțiale pot fi practicate chiar și la bătrânețe IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Termenul „steroizi” descrie un număr mare de hormoni Anumite tipuri de steroizi, cum ar fi cortizonul (care este un medicament pe bază de prescripție medicală, utilizat pentru a trata afecțiuni precum astmul și artrita), pot fi benefice dacă sunt utilizate corespunzător Unii hormoni artificiali, numiți anabolizanți, există în sute de soiuri și sunt utilizați pentru a crește artificial masa musculară, a crește forța și rezistența Acești hormoni interziși (au o structură similară cu cea a testosteronului) provoacă, de asemenea, multe efecte secundare diferite pe termen scurt și lung, de la căderea părului până la boli ale inimii și ficatului Nu au fost studiate încă toate efectele pe termen lung cauzate de administrarea de anabolizante, dar un lucru a fost dovedit cert: creșterea masei musculare nu duce la o creștere proporțională a eficienței oaselor și ligamentelor Astfel, o creștere a masei musculare duce direct la leziuni incurabile ale oaselor și ligamentelor Vă recomandăm insistent să nu utilizați steroizi decât conform indicațiilor medicului dumneavoastră anatomia artelor martiale ІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІНІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІНІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІПІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІІНІІІІІІІІІІІІІІІІІІП^ Sportivii implicați în artele marțiale întreabă adesea: „Cum să pună putere maximă într-un pumn?” Este dificil să răspunzi precis la această întrebare (merită să luăm în considerare și partea fizică a întrebării) și adesea răspunsul la o astfel de întrebare nu aduce prea multe beneficii În plus, în procesul de formare a celei mai puternice lovituri sunt implicați mulți factori, inclusiv viteza relativă de lovire a țintei, elasticitatea suprafeței lovite (de obicei un braț sau un picior), precum și natura suprafeței lovite, greutatea corporală etc Cu riscul simplificării excesive a subiectului, vă prezentăm trei concepte relativ simple Un mușchi dinamic este un mușchi care pune în mișcare una sau alta parte a corpului nostru Astfel de mușchi sunt folosiți în procesul de exersare a tehnicilor pentru a oferi corpului viteza necesară de reacție Mușchii statici sunt încordați, dar nu sunt în mișcare și ne permit să punem cât mai multă masă corporală într-un pumn sau în orice altă mișcare Un alt mod de a înțelege diferența dintre cele două tipuri de mușchi este să ne gândim la faptul că mulți mușchi lucrează în opoziție cu alți mușchi și, pentru orice acțiune anume, un mușchi, care are ca scop încetinirea mișcării, antagonizează un alt mușchi, al cărui sarcina este de a accelera mișcarea Pentru a atinge viteza maximă, mușchiul antagonist trebuie să fie relaxat atunci când mușchiul principal este tensionat De exemplu, în timpul executării unui pumn, tricepsul îndreaptă brațul, iar bicepsul (mușchiul antagonist) îl relaxează Cu toate acestea, la sfârșitul unei mișcări, se recomandă, în general, ca mușchii antagoniști să fie folosiți pentru a încetini mișcarea într-un mod controlat pentru a preveni suprasolicitarea mușchiului subiacent Energia cinetică este definită numeric ca masa corpului înmulțită cu pătratul vitezei și împărțită la doi Cu alte cuvinte, este necesar ca în spatele loviturii să se afle o masă corporală semnificativă De aceea este atât de important să încordați mușchii statici - aceștia conectează mecanic masa corporală cu forța de impact De exemplu, dacă loviți, dar nu vă angajați mușchii statici ai umărului și ai trunchiului, veți putea genera doar o unitate de energie din masa pumnului și antebrațului care face lovirea Dacă în timpul executării loviturii încordați mușchii antebrațului și ai umărului, atunci forța loviturii poate crește cu ușurință de cinci ori, precum și cantitatea de energie generată Cu toate acestea, introducerea unei viteze mari în pumn este și mai importantă - dacă dublezi viteza pumnului, atunci cantitatea de energie generată va crește de patru ori (de două pătrate) Astfel, dacă creșteți masa efectivă de cinci ori și viteza impactului de două ori, atunci cantitatea de energie generată poate crește cu un factor de (de cinci ori doi pătrați) În cele din urmă, este foarte important să creștem atât masa efectivă, cât și viteza de impact Problema este că pentru a crește masa efectivă trebuie să contractați mușchii statici necesari; tensiunea în mușchii greșiți va încetini execuția loviturii Pe de altă parte, pentru a crește viteza loviturii, trebuie să strângeți mușchii dinamici și să le relaxați mușchii antagonişti, ceea ce va reduce masa efectivă a loviturii Prin urmare, dacă doriți să creșteți cantitatea de energie produsă, trebuie să găsiți un echilibru dificil între tensiunea atât a mușchilor dinamici, cât și a celor statici Cu toate acestea, atunci când aveți posibilitatea de a alege, creșterea vitezei este în general mai eficientă decât creșterea cantității de energie generată în timpul unei lovituri O lovitură are o anumită cantitate de energie internă Legile fizicii sugerează că energia trebuie să meargă undeva, deoarece este întotdeauna conservată Se poate transfera de la suprafața de impact la țintă și poate provoca daune țintei Energia se poate transfera de la suprafața de impact la țintă și poate determina ținta să zboare înapoi fără a fi deteriorată (ținta poate fi deteriorată prin căderea pe podea sau lovirea de pereți, dar acesta este un alt caz) De asemenea, suprafața de impact poate intra în contact cu un obiect solid, staționar și, făcând acest lucru, fie să fie deteriorată, fie să sară de pe țintă Cât de des ați văzut cum un începător se apropie de o peră agățată și îi dă o lovitură puternică, dar după lovitură nu sare decât pe peră și continuă să se balanseze? Acesta este un exemplu de coliziune elastică pe care artiștii marțiali încearcă să o evite Mai jos sunt două exemple clasice, bazate pe fizică, de ciocniri elastice și inelastice între două bile care rulează Exemplul (coliziune elastică) Luați două bile de biliard și loviți-le una de cealaltă Bilele vor reveni unele de altele cu aceeași viteză relativă, egală cu viteza din momentul impactului În acest caz, niciuna dintre bile nu va fi deteriorată Exemplul (coliziune inelastică) Luați o minge de biliard și o minge de lut și îndreptați-le unul spre celălalt Cele două bile vor deveni o singură masă, deoarece bila de lut va fi zdrobită de forța coliziunii Energia rămasă va face ca masa rezultată să sară în lateral la o viteză mai mică Exemplul ilustrează o situație care se întâmplă adesea artiștilor marțiali începători, deoarece loviturile lor sunt ineficiente Exemplul ilustrează situația pe care sportivii cu experiență se străduiesc să o atingă Autoarea Lily Chow mai câștigă un punct de la coautorul Norman Link b ( /DZr NO BRICK ILp niDOSK-uri ііOіKOLK '" 'N-iiiish*-'; le cadou big palei r-goim nil» ™ > f ) LV,O' Ddlbri ІІсМІОцi Scândura inversă Antrenează brațele, umerii și partea din față a corpului gaz * kg -oik reduce feminitatea IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Acesta este unul dintre cele mai rapide lovituri Are viteză și putere foarte mare, suficientă pentru a imobiliza și uneori a doborî un adversar Datorită amplitudinii sale mici și vitezei sale, această lovitură este de obicei folosită ca mișcare de pornire Cel mai des ținta lovită este capul, dar adesea o astfel de lovitură este aplicată în zona inghinală Există și variante ale acestei lovituri cu rotație și rotație ( din ) Pentru a lovi eficient cu dosul degetelor mâinii conducătoare, este foarte important să cronometrați lovirea și să aruncați corpul înainte Această lovitură depinde în mare măsură de tensiunea și rotația trunchiului ( din ) Viteza pumnului creează cea mai mare parte a puterii pumnului, deoarece aceasta este investită doar o mică parte din greutatea corporală O lovitură cu dosul degetelor mâinii dominante cu rotație sau răsucire este mult mai puternică, pe măsură ce se pune mai multă greutate corporală în ea Unii factori cheie de generare a energiei includ: Îndreptarea brațului O extensie ascuțită a brațului la umăr și cot creează cea mai mare parte a puterii loviturii Deși se crede în general că lanțul cinetic al rotației umerilor este implicat în această lovitură, lanțul cinetic lateral și lanțul cinetic al rotației șoldului sunt de asemenea importante Mișcarea încheieturii mâinii În ultima etapă a loviturii, încheietura mâinii, care este inițial într-o stare relaxată, face o mișcare ascuțită, ca o lovitură de bici ( din ) Precizia loviturii este foarte importantă, deoarece partea din spate a degetelor nu are prea multă putere și, prin urmare, o astfel de lovitură este eficientă numai pentru un număr mic de ținte Precizia loviturii poate fi crescută prin exerciții precum sparring-ul cu un partener care ține două plăci la nivelul feței și la nivelul inghinului Astfel de exerciții vă vor permite să efectuați lovituri rapide EXERCIȚII Soldier Band Stretch Întărește picioarele, șoldurile, umerii și tricepsul Întinderea mușchilor pieptului Se înclină dintr-o poziție la distanță mare lovind picioarele + întinderea mușchilor umerilor Întinderea ischiobianelor, mușchii adductori și mușchii umerilor Locuri și blocuri Extensie braț: trapez, romboizi, triceps, ulna, deltoizi Mișcarea încheieturii mâinii: mușchii extensori ai încheieturii mâinii Tensiune corporală: gluteus maximus, gluteus medius, cvadriceps (nu este vizibil), mușchii gambei Rotația corpului: mușchi oblici Mușchi deltoid posterior, mușchi oblici Lateral, întoarcerea șoldurilor, întoarcerea umerilor, îndreptarea brațului Gluteus Medius Mușchiul fesier maxim Mușchi de vițel muschiul soleus mușchiul deltoid median trapez Mușchii romboizi Mușchi oblic extern mușchiul deltoid posterior Extensorul degetelor Mușchiul cotului Triceps UN COMENTARIU Unele școli predau lovituri de deget cu rotație sau rotație, deoarece această poziție protejează cotul de suprasolicitare în cazul în care recepția este blocată sau reflectată Întinderea „brațului prin piept: Întinderea umerilor Illlllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll Partea încordată a palmei poate oferi o lovitură destul de rapidă și puternică Deoarece de obicei nu se pune multă forță în această lovitură, este cel mai adesea folosită pentru a lovi ținte mici Figura arată primirea unei lovituri aplicate cu scopul de a rupe claviculă adversarului ( din ) Cea mai mare parte a energiei din acest pumn este generată de îndreptarea brațului, rotația umerilor și mișcarea ascuțită a încheieturii spre degetul mic în stadiul final al lovirii Mișcarea ascuțită a încheieturii mâinii și tensiunea laterală a palmei sunt necesare pentru a oferi o lovitură rapidă și puternică ( din ) Într-o situație de autoapărare, așa cum se arată în figură, puterea de impact este de obicei mai mică decât în alte lovituri, deoarece o masă corporală mare nu este investită într-o astfel de lovitură În ciuda acestui fapt, sportivii cu experiență pot, cu ajutorul unei mișcări fluierate a mâinii de-a lungul unei linii arcuite, să spargă scânduri, cărămizi și cuburi gheata de schi Diferența este că într-o situație defensivă nu ai suficient timp și spațiu pentru a face o astfel de mișcare și chiar dacă le-ai avea, adversarul va vedea lovitura și o va bloca ( din ) Slăbiciunea relativă a tăieturii palmei înseamnă că precizia este primordială Probabil că ținta cel mai frecvent lovită este clavicula și mulți nu sunt de acord cu privire la punctul exact care ar trebui lovit pentru a rupe clavicula Totuși, în cele mai eficiente situații de autoapărare pentru sportivii cu un nivel de antrenament mai scăzut, recomandăm să țintim pur și simplu spre mijlocul claviculei Există multe alte ținte de lovit (cum ar fi tâmpla, unghiul maxilarului, partea laterală a gâtului, coaste false, inghinare și coaste externe), dar cele mai multe sunt foarte mici și necesită o practică considerabilă pentru a lovi eficient EXERCIȚII Loviți cu pumnul din poziție șezând (vezi Anexa ) Întărește mușchii cheie și de atac; crește flexibilitatea trunchiului Se înclină dintr-o poziție la distanță mare picioare slabe + întinderea mușchilor umerilor Întinderea ischiobianelor, mușchii adductori și mușchii umerilor Locuri și blocuri - Trapez Tensiune corporală: cvadriceps, g Pectoralul mare, gluteus maximus, muschii gambei - Serratus Anterior Mușchii abdominali, trapezi, bicepși, brahioradiali, extensori ai încheieturii mâinii Mușchi de vițel muschiul soleus Întoarcerea șoldurilor, întoarcerea umerilor, îndreptarea brațului Extensia brațului: deltoizi, triceps, mușchi ai pieptului, serratus anterior Mișcare ascuțită a încheieturii mâinii: mușchii de susținere a arcului (nu sunt vizibili) Mușchiul fesier maxim Mușchiul lateral al coapsei Extensorul degetului mijlociu mușchiul brahioradial Biceps Triceps Deltoid Mușchi oblic extern Întinderea umerilor cu poziție înaltă a cotului Umărul și tricepsul se întind Jl ll Ts rvpyatsi , htalyushei desen moshi oh udag în cânta IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Lovitura frontală directă a cotului este probabil cea mai puternică dintre lovituri Este foarte puternic, dar prin natura sa nu foarte rapid și are o amplitudine foarte mică Este în primul rând o tehnică defensivă folosită la distanță apropiată ( din ) Viteza unei lovituri de cot este relativ lentă în comparație cu un pumn sau cu o lovitură Cu toate acestea, atunci când executați o astfel de lovitură, viteza este mai puțin importantă decât puterea sa, deoarece lovitura este efectuată la distanță apropiată ( din ) Unii factori cheie de generare a energiei includ: Rotația umărului În timp ce această tehnică se bazează pe lanțul cinetic de rotație a umerilor, multe dintre variațiile sale implică lovirea țintei cu brațul nedominant sau utilizarea mâna nedominantă pentru a avansa mâna de atac către țintă Unghiul pieptului Pentru a vă asigura că este pusă suficientă greutate corporală în pumn, pieptul dumneavoastră ar trebui să fie întors în direcție direcția către locația țintei care urmează să fie lovită Flexia bratelor Flexia bratului este asigurata in principal de muschii toracelui si muschiul deltoid posterior, dar este asistata si de o aruncare brusca a bratului in fata pieptului ( din ) Precizia în această lovitură este foarte importantă deoarece are o amplitudine relativ mai mică decât alte lovituri și lovituri O amplitudine mică înseamnă că impactul poate să nu lovească ținta sau că impactul va fi reflectat Dacă lovitura este dată corect, aceasta poate fi foarte puternică, dar lovitura poate fi zădărnicită dacă mâna îl lovește pe adversar în piept O lovitură cu cotul în majoritatea punctelor capului este de obicei eficientă, cu toate acestea, datorită vitezei reduse a loviturii, adversarul are adesea ocazia să observe apropierea loviturii, astfel încât capul poate fi o țintă destul de dificil de lovit EXERCIȚII Loviți cu pumnul din poziție șezând (vezi Anexa ) Întărește mușchii cheie și de atac; crește flexibilitatea trunchiului "Soldatul " Întărește partea inferioară a corpului Întinderea umerilor Locuri și blocuri Rectus femuris Mușchiul lateral al coapsei Mușchiul median al coapsei Tensiunea cotului: muschii pieptului, serratus anterior, deltoizi, bicepsi, brahial Tensiune corporală: gluteus maximus (picior din spate), cvadriceps, mușchi a gambei Rotația corpului: mușchi oblici Bicepsul deltoid muşchiul pectoral mare Serratus anterior Mușchii oblici externi drept abdominal Mușchi de vițel muschiul soleus Mușchii abdominali, cvadriceps Gluteal, rotație șold, rotație umăr Picior lat îndoit + Întinderea umărului Întinderea umărului Întinderea umerilor cu poziție înaltă a cotului Umărul și tricepsul se întind UN COMENTARIU ) Suprafața afectată a cotului trebuie să fie situată la cel puțin un inch sub vârful cotului (spre mână) ) O lovitură dată cu vârful cotului poate provoca leziuni ale cotului, deci trebuie evitată ) Loviturile cu de spate a cotului, pe care suprafața de lovire este situată la un centimetru deasupra vârfului cotului, sunt mai greu de stăpânit, deoarece există mai multe terminații nervoase și mușchi în acest loc care nu trebuie loviți IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Blocul puternic clasic este folosit în principal pentru a devia loviturile Există două variante principale ale acestei lovituri: puternică și slabă Un blocaj puternic, așa cum se arată în figură, este o mișcare de putere care vizează lovirea unei părți a piciorului de atac al adversarului Un blocaj slab este o mișcare cronometrată folosită pentru a devia lovitura unui adversar Datorită puterii relative a loviturilor, persoanele scunde folosesc de obicei un blocaj slab pentru a evita ruperea brațului ( din ) Cea mai mare parte a puterii loviturii este creată prin îndreptarea brațului și mai puțin prin întoarcerea umerilor Datorită faptului că blocul trebuie să intercepteze lovitura de intrare, viteza și precizia trebuie luate în considerare în mod egal pentru a executa eficient recepția ( din ) Puterea unei astfel de lovituri vine în principal din rotația umerilor și transferul greutății corpului către bloc Puterea poate fi generată și prin îndreptarea piciorului și rotirea șoldurilor, dar în artele marțiale moderne este dificil să rămâneți în poziția corectă pentru a efectua astfel de mișcări Alți factori cheie de generare a energiei includ: Poziția mâinii Poziția, sau mai bine zis rotația antebrațului este de mare importanță atunci când se execută un bloc inferior puternic pentru a transfera eficient greutatea corpului către bloc unghiul blocului Deoarece blocul are ca scop interceptarea pumnului, unghiul antebrațului în raport cu linia pumnului determină cât de mult va fi blocat pumnul și cât de mult va fi parat ( din ) Ca și în cazul oricărui bloc, acuratețea este foarte importantă atunci când executați blocul de jos Având în vedere că acest bloc este folosit de obicei împotriva loviturilor, este și mai important să cronometrezi corect blocajul Mulți oameni antrenează blocul inferior în așa fel încât, dacă sincronizarea este greșită și adversarul are timp să lovească, corpul tău se va întoarce în lateral și nu va absorbi întreaga forță a loviturii EXERCIȚII Întinderea expanderului în jos prin piept (vezi Anexa ) Întărește mușchii laterali, mușchii deltoizi și triceps Fante cu rotație Creșteți flexibilitatea șoldului și dezvoltați puterea "Soldatul " Întărește partea inferioară a corpului Întinderea umerilor Locuri și blocuri Extensia brațului: dorsal mare (nu este vizibil), trapez (nu este vizibil), deltoizi, triceps, oblici Deltoid Triceps Poziția brațului: mușchii pronatori (nu este vizibil) Tensiune corporală: mușchii gambei Rectus abdominal, gluteus maximus (picior din față), rectus femoris Rotația umărului și extensia brațului Mușchi de vițel muschiul soleus Rectus femuris Mușchi oblic extern drept abdominal •S V-fs calcul decapare bloc vr ESTE EL interceptare" iem- L dWnc UDDI'p Chdii ІіiYVO / b ac, - HiOtlh efectuând irnev effektikm UDE din anulare* Scândura inversă Întinderea brațelor, umerilor și din față a corpului Întinderea umerilor cu poziție înaltă a cotului Umărul și tricepsul se întind IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Un pumn puternic clasic, care este folosit în primul rând împotriva loviturilor scăzute în cap Această lovitură combină forța pentru a reduce puterea loviturii și devierea loviturii (pentru a o devia) Deoarece orice lovitură în cap este periculoasă, acest blocaj este foarte important de stăpânit Ca și în cazul multor alte blocuri, persoanele de statură mică folosesc de obicei blocul de sus pentru a devia loviturile și pentru a evita riscul de a-și rupe brațul în timpul unui blocaj puternic ( din ) Viteza blocului este creată în principal prin extinderea brațului, dar și prin aruncarea în avans a șoldurilor Având în vedere că acest blocaj trebuie să intercepteze lovitura care vine, combinația de viteză și precizie poate crea un blocaj eficient ( din ) Puterea de blocare este generată în primul rând prin aruncarea mâinii de blocare Puterea este, de asemenea, generată prin mișcarea șoldurilor și îndepărtarea întregului corp de punctul de blocare oferit de mușchii picioarelor din spate Alți factori cheie în generarea de energie includ: Poziția mâinii Poziția, sau mai bine zis rotația antebrațului are o importanță deosebită în timpul executării unui bloc puternic pentru a pune efectiv întreaga greutate corporală în bloc unghi de blocare Întrucât blocul are ca scop interceptarea loviturii, se va determina unghiul antebrațului în raport cu linia blocului determinați măsura în care pumnul va fi blocat și deviat ( din ) Ca și în cazul oricărui bloc, acuratețea este foarte importantă atunci când executați blocul de sus Având în vedere că acest bloc este folosit în mod obișnuit împotriva loviturilor în cap, sincronizarea corectă este și mai importantă Mulți instructori predau blocul superior în așa fel încât, dacă blocul nu este pe deplin eficient și lovitura nu este spartă de mâna care blochează, umărul (nu capul) este cel care preia greul loviturii EXERCIȚII Ridicarea unei gantere sau a unei gantere Intareste muschii pieptului, tricepsului si laterali scândură Întărește mușchii cheie și deltoizi "Soldatul " Întărește partea inferioară a corpului Întinderea umerilor și a cvadricepsului Locuri și blocuri Extensie braț: trapez, deltoizi, triceps Poziția brațului: mușchii pronatori (nu este vizibil) Tensiune corporală: cvadriceps (nu este vizibil) Dorsala mare, serratus anterior, gluteus maximus, ischiochibial Gluteal, îndreptând brațele Triceps Deltoid trapez Muschiul dintului anterior Mușchiul fesier maxim Biceps femural Semitendinosus Semimembranosus Întinderea umerilor cu poziție înaltă a cotului Umărul și tricepsul se întind Scândura inversă Întinderea brațelor, umerilor și din față a corpului іні-imines pl jpvn; IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Acest bloc este cel mai slab dintre cele două blocuri clasice de înălțime mijlocie (al doilea dintre cele două blocuri, blocul interior, este descris la pagina ) Această tehnică poate fi efectuată atât în versiunea puternică, cât și în cea slabă Supinarea mâinii de blocare (adică întoarcerea ei spre corp, așa cum se arată în imagine) face de obicei blocul mai puternic Întoarcerea mâinii de blocare departe de corp vă permite să efectuați atât un blocaj puternic, cât și unul slab ( din ) Practic, viteza blocului este creată prin întoarcerea șoldurilor, a umerilor și a umărului spre exterior Dacă viteza acestei tehnici nu este de mare importanță, atunci momentul corect este foarte important ( din ) Slăbiciunea relativă a acestui bloc înseamnă necesitatea de a întoarce corpul în direcția impactului și apoi de a strânge partea superioară a corpului pentru a pune greutatea corporală maximă în bloc Alți factori cheie de generare a energiei includ: Supinarea pumnului Întoarcerea palmei spre interior (spre corp) încordează antebrațul și vă permite să transferați mai puternic energia în momentul blocării Rotația umărului În timp ce rotația șoldurilor și rotația spre exterior a brațului sunt importante, principala sursă de forță este greutatea generată de tensiunea umerilor ( din ) Slăbiciunea acestui bloc face necesară blocarea la o distanță mai mare de corp Scopul unei astfel de manevre este de a avea mai mult timp pentru a direcționa lovitura deviată pe lângă el Aceasta înseamnă că blocul trebuie executat într-o linie lungă departe de corp, făcându-l și mai slab Stăpânirea proporției corecte de distanță și forță este o mare dificultate EXERCIȚII Întinderea expanderului în direcția spre exterior Intareste muschii romboizi si deltoizi Picior lat îndoit + întindere a umerilor ischiogambieri, adductor și întindere a umerilor Locuri și blocuri Supinarea pumnului Mușchii de susținere a arcului (invizibili), bicepși Întoarcerea externă a umerilor Mușchii trapezi, romboizi și deltoizi Rotația umărului Mușchii oblici Îndreptarea corpului Gluteus maximus (nota din spate) Tensiune corporală: mușchii gambei Dreptul abdominal, tricepsul, extensorii încheieturii mâinii, dreptului femural Gluteal, rotație șold, rotație umăr trapez Deltoid Mușchiul romboid Rectus abdominis Mușchi oblic extern Rectus femoris Mușchi – extensor degetul mare mușchi - extensor al degetului mijlociu - extensor de cot Mușchi lung - extensor al degetului mijlociu COM) n a ) w - ѵнм i ? prj yen tho 'UpMdC external acegr, ^:”g enn-Hâ SuAbâi ynііypSіlіs No LOV^pNv blsіSNIb con і'rudaio dar "* іomoіі • " revers ■AG*'RM' • CHIRI-' f' ''■OIONIOOVZNI ) 'nou'- a • ' şi MI YT ,І Mp' • II' -UI kZOIVENI' 'Ull'- i i-n ' -■ - 'r \ppil l l k- • : „ • : - - ': *■ H i •, • i ' l ' " A ' ' ' • i > ' ♦ • ! ъ * * * } i ♦ •' i , ' h L , i - Г •»• ip , , i - * , ■* Loviturile sunt de obicei mai puternice, dar puțin mai lente decât loviturile de pumn Masa piciorului este aproximativ de două ori mai mare decât masa brațului Cu toate acestea, o mică pierdere de viteză nu anulează superioritatea datorată masei picioarelor Loviturile sunt de cel puțin două ori mai puternice decât loviturile corespunzătoare Echilibrul adecvat și punctul de sprijin sunt cheia pentru a ateriza o lovitură eficientă Timpul adecvat, puterea și viteza joacă un rol important în executarea loviturilor împotriva adversarului Ruperea scândurilor este adesea folosită ca o demonstrație a eficacității lovirii cu piciorul (spărgerea cărămizilor este mai puțin frecventă din cauza potențialului mare de rănire) Adesea, atunci când practică astfel de lovituri, sportivii se gândesc la masa corporală suplimentară (sau, mai puțin precis, la „forța”) creată de orientarea corectă a corpului în momentul impactului, deoarece dacă nu se pune suficientă greutate corporală în pumn, apoi devine ineficient Aceasta și multe alte întrebări sunt discutate pe scurt în capitolul „Fizica lovirii puternice” (p ), dar merită să le explorați mai detaliat cu un instructor Lovituri Lovitură de genunchi Impact „găleată inferioară” Slash frontal lovitură frontală cu ejectie Lovitură de la roundhouse Lovitură de topor Loviți „secera exterioară” Dă un pumn în secera interioară Lovitură laterală Lovitură în spate Lovitură de săritură din Roundhouse Lovitură de rotire a călcâiului Lovitură de învârtire redusă la călcâie Illlllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll În această lovitură puternică, bazată pe o mișcare scurtă și ascuțită, puterea este de o importanță capitală, nu viteza și precizia Această lovitură este adesea predată în autoapărare Țintele lovite variază de la față până la coapse, dar de obicei o astfel de lovitură este îndreptată către zona inghinală sau partea centrală a corpului ( din ) O combinație între viteza de mișcare a mâinilor care doboară adversarul, accelerația genunchiului ridicat și alinierea competentă a mișcărilor genunchiului atacator sunt necesare pentru a executa o lovitură cu succes ( din ) Câțiva factori cheie în generarea de energie: Îndreptarea șoldului Cu cât linia de-a lungul căreia genunchiul se mișcă în sus este mai lungă, cu atât lovitura va fi mai puternică Tensiunea corpului În timp ce ridicați genunchiul, trebuie să mutați corpul înainte spre țintă îndreptând șoldul piciorului de susținere Distanța până la țintă este cel mai important factor în determinarea succesului unei lovituri Dacă adversarul este prea aproape, atunci lovitura va fi interceptată; dacă adversarul este prea departe, atunci lovitura va rata ținta Mișcarea brațelor și umerilor Aducerea țintei mai aproape de tine cu mâinile conferă lovirii viteză suplimentară și are o importanță deosebită ness în cazul în care adversarul este mai înalt și mai masiv decât tine ( din ) Tehnica loviturii cu genunchiul sus este adesea mai importantă decât punctul în care este îndreptată lovitura „Urcarea unui deal” „Bicicletă” Ridicarea genunchiului (vezi Anexa ) Crește puterea jumătății inferioare a corpului Antrenează mușchii cheie și crește puterea Întărește mușchii - flexori ai genunchilor și picioarelor inferioare Lovituri Deltoid Biceps Brahialis Triceps Mușchi mare al spatelui Oblic extern Mușchiul fesier maxim Mușchi de vițel muschiul soleus Mușchiul drept femural al coapsei Liftarea genunchiului Mușchi - flexori ai șoldului, mușchii gambei Tensiunea corpului Gluteus maximus, mușchii gambei Rotația umărului Mușchii deltoizi, mușchii mari ale spatelui, mușchii abdominali Mușchii pieptului (nu sunt vizibili), biceps, brahial, triceps Fesieri, extensia picioarelor (piciorul pe sol), rotația șoldului, rotația umerilor ііііііііііііііііііііііііііііііііііііpіі Este o lovitură lentă, puternică, executată într-un număr destul de mic de ocazii Este axat pe autoapărare O astfel de lovitură este folosită în primul rând pentru a lovi picioarele și zona inghinală Particularitatea acestei lovituri este că poate fi lansată cu degetul mare, mingea piciorului, marginea laterală a piciorului sau călcâiul, în funcție de ținta care este lovită ( din ) Mișcarea spre exterior a piciorului și rotația șoldurilor fac această lovitură mai lentă decât majoritatea celorlalte lovituri De obicei, o astfel de lovitură este predată ca o lovitură cu un fel de „lovitură” a picioarelor, cu toate acestea, atunci când execută una dintre soiurile sale, piciorul face o mișcare ascuțită, îndreptată de obicei către zona inghinală, care seamănă cu o lovitură cu o întoarcere și ejecție Această ultimă variantă a lovirii cupei de jos este mai rapidă Datorită numărului mic de situații în care este folosită această grevă, viteza în executarea ei nu este de obicei un factor semnificativ ( din ) Puterea din acest pumn este generată în primul rând prin încordarea întregului corp superior pentru a introduce masa corporală în pumn Chiar dacă în lovitură este pusă greutatea corporală maximă, de obicei este nevoie să loviți piciorul pivot al adversarului, astfel încât acesta să nu poată mișca piciorul și astfel să absoarbă întreaga forță a lovirii cu cotul ( din ) Precizia acestei lovituri constă în importanța de a oferi o lovitură scurtă și dură piciorului adversarului, iar acest lucru se face cel mai bine în momentul în care greutatea corporală a adversarului este transferată acestuia Puteți crește probabilitatea de a pune greutatea corporală într-o lovitură apucându-vă adversarul cu mâinile și trăgându-l spre dvs în momentul în care este lovită EXERCIȚII Genuflexiuni (vezi Anexa T) Întărește cvadriceps și glutei Lovituri Înclinarea piciorului (nu este vizibilă): ischiochibial, sartorius Extensia piciorului: cvadriceps, gluteus mediu (nu este vizibil) Rotația corpului: mușchi oblici (nu sunt vizibili) Dreptul abdominal, cvadriceps, ischio-coarde, mușchii gambei, fesier maxim Întoarcerea șoldurilor, întoarcerea umerilor, îndreptarea piciorului drept abdominal Rectus femuris Mușchiul median al coapsei Mușchiul fesier maxim Biceps femural Mușchiul lateral al coapsei Mușchi de vițel muschiul soleus > MM • I » Г |і I eu*! (('Shs m,Ml,- S fc- - UU Г" - - » I * ' і tsl MU* • Y ■ / "-" 'J - -MGN -, "" • ■rg; i vloa-t -i p, și LA"- TYN'^Mg T^V,RMiy '■ sc plv' Îndoirea corpului înainte Întinde muschii ischiochimbilor, mușchii gambei și mușchii coapsei Illlllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll Este una dintre cele trei lovituri clasice de arte marțiale (celelalte două fiind lovitura frontală (p ) și lovitura laterală (p )) Lovitura circulară este uneori descrisă ca fiind echivalentul unei lovituri cu palma mâinii Această lovitură poate fi făcută în multe moduri diferite, inclusiv lovirea cu piciorul din față (lovitură mai rapidă) și în spate (lovitură mai puternică) Țintele lovite variază de la gambe la cap ( din ) Viteza loviturii circulare este în cele din urmă rezultatul răsucirii șoldurilor și al loviturii ascuțite a piciorului Cu toate acestea, în crearea vitezei sunt implicați mulți alți factori, inclusiv contra-cuplul care este creat prin întoarcerea umerilor și a brațelor ( din ) Este dificil de explicat procesul de creare a puterii în timpul executării acestei lovituri, deoarece implică cinci lanțuri cinetice diferite Combinația dintre o întoarcere rapidă și tensiunea ulterioară a diferitelor părți ale corpului (de la piciorul de susținere la șolduri și trunchi) și extensia finală a piciorului nu este întregul proces Se poate adăuga că mișcarea brațelor și rotația umerilor sunt, de asemenea, de mare importanță pentru a oferi o lovitură puternică și ascuțită ( din ) Lucrarea coordonată a celor cinci lanțuri cinetice este un indicator al interacțiunii diferitelor părți ale corpului în procesul de lovire La prima vedere, poate părea că majoritatea loviturilor implică doar coordonarea șoldurilor și picioarelor Cu toate acestea, de fapt, atât de multe alte părți ale corpului sunt implicate în executarea grevei, încât aproape toate părțile corpului sunt responsabile pentru executarea grevei O lovitură circulară puternică și practicată este scopul multor sportivi de arte marțiale Practicarea acestui accident vascular cerebral necesită un timp extrem de lung EXERCIȚII Ridicari laterale ale trunchiului Intareste muschii oblici Ridicarea piciorului cu bandă Întărește mușchii abductori "Soldatul " Întărește picioarele, șoldurile, umerii Întinderea mușchilor adductori Lovituri Mușchi mare al pieptului drept abdominal îndreptarea piciorului de atac: cvadriceps Mușchi de vițel muschiul soleus Ridicarea laterală a piciorului: mușchi oblici, mușchi median al coapsei, mușchi tensor fascia lata Gluteal, lateral, rotație șold, rotație umăr, extensie picior Muschii pieptului, muschii dreptului abdominal, cvadriceps, muschii gambei Mușchi oblici externi Mușchiul gluteus medius Mușchiul tensor fascia lata Lateralis femoris Rectus femoris Mușchiul median al coapsei Triunghi Intareste muschii cvadriceps; întinderea picioarelor, șoldurilor, umerilor, pieptului și coloanei vertebrale Fluture Întinderea mușchilor adductori > ( | M M J I ' ГІI și D I ' Н PLL-• I- despre IICH Id'N g-gr'" Г-И' І'ОІ, • X r ,,i|ull ■*„ G/I'H* DL I ' v •» MG Jf JJ G 'L H> TS/i i'Tim o buff yGG' • Kg i ІНя ' » * A ig iv*** 'PGmi,' ( |r ■ IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII De obicei, această grevă este asociată cu competiția sau demonstrația Lovitura cu toporul poate fi foarte puternică, dar îl lasă și pe sportiv vulnerabil la contraatacuri care pot fi trimise în zona inghinală neprotejată sau în interiorul piciorului De obicei, o astfel de lovitură se aplică la cap și, puțin mai rar, la piept ( din ) Viteza în momentul impactului depinde în parte de avantajul relativ la înălțime al sportivului față de adversar Dacă ești semnificativ mai înalt decât adversarul tău, atunci lovitura este probabil să fie lansată de la o altitudine mare și va avea o amplitudine mai mare și, prin urmare, mai mult timp pentru a accelera Sportivii mai scunzi ar trebui să taie cu mușchii picioarelor pentru a compensa lipsa de timp pentru a accelera tăierea ( din ) Puterea loviturii este creată prin coborârea piciorului în jos asupra adversarului și încordarea piciorului și a corpului pentru a pune greutatea corporală maximă în lovitură Când executați o lovitură în competiție, uneori este necesară extinderea degetelor de la picioare pentru a ajunge mai repede la țintă, cu toate acestea, acest lucru reduce semnificativ eficacitatea loviturii din cauza creșterii mari a zonei afectate ( din ) Este destul de dificil să înveți cum să dai această lovitură în cap, deoarece necesită atât abilitățile de lovire, cât și capacitatea de a potrivi corect momentul loviturii cu mișcările adversarului Linia lungă de arc pe care este aruncată lovitura face cronometrarea mai dificilă decât în cazul majorității celorlalte lovituri II EXERCIȚII Squat • bn i Corpul îndoit înainte Fanteri cu genunchi Întinderea ischio-coardei, întinderea flexoarelor șoldului muschii gambei si muschii coapsei si muschii cvadriceps IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Secera exterioară și secera interioară (p ) sunt adesea predate în paralel, dar necesită putere diferită și sunt folosite în situații diferite Lovitura exterioară a secerului este mai puternică, deoarece îndepărtarea piciorului de corp angajează răpitorii, care sunt substanțial mai puternici decât adductorii Acest pumn este adesea folosit în blocuri care necesită mișcări largi de măturare, pumni ascuțiți și ca mișcare de deschidere pentru lovitura cu toporul (pag ) ( din ) Puterea de lovire este generată în principal de rotația șoldurilor, de rotația umerilor și de mișcarea piciorului la genunchi departe de corp în etapa finală a lovirii ( din ) Transferul de putere în momentul lovirii depinde în mare măsură de partea a piciorului care este lovită Majoritatea sportivilor lovesc în așa fel încât să lovească ținta cu partea exterioară a piciorului, cu toate acestea, aceasta este o suprafață largă și relativ moale Unii sportivi încearcă să lovească cu degetele de la picioare întoarse ușor spre interior, astfel încât lovitura să fie lansată cu călcâiul - acest lucru crește puterea loviturii De asemenea, merită să rețineți că puteți crește forța de impact sărind spre inamic sau rotindu-vă pe loc ( din ) Precizia nu este deosebit de importantă în executarea acestei lovituri, deoarece lățimea și rapiditatea mișcării piciorului în timpul executării sale vă permit să loviți o țintă largă Unii susțin că există excepții de la această regulă, cum ar fi demonstrațiile în timpul cărora lovirea „secera din afară” este folosită pentru a devia mâna care ține arma Deoarece aceasta nu este o situație general acceptată pentru utilizarea unui astfel de avertisment, vă sfătuim să clarificați această problemă cu instructorul dumneavoastră EXERCIȚII „Urcarea pe munte” Întărește mușchii din partea superioară a corpului Ridicând piciorul înainte Intareste muschii cvadriceps; întinderea mușchilor coapselor și ai ischio-jmbioralei Întinderea ischiobianelor cu ajutorul unui expandor Întinderea ischiochimbilor; se îmbunătățește Simț al echilibrului Lovituri Flexia si rotatia corpului: muschii abdominali Fesieri, rotație șold, rotație umăr, extensie de picioare Cvadriceps, mușchii gambei Extensia piciorului, flexia piciorului și mișcarea largă a picioarelor: gluteus medius (nu este vizibil), cvadriceps, mușchi a gambei Mușchiul lateral al coapsei drept abdominal Mușchi oblic extern Mușchi de vițel muschiul soleus Rectus femoris Lateralis femoris Mușchiul median al coapsei ' • - MJ i-' > i r a • „chі аb / I jr > Îndoirea lată a piciorului înainte Întinde ischio-jambierii și adductorii Fante de la genunchi Întinderea mușchilor flexorilor șoldului și ai cvadricepsului IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Secera interioară și secera exterioară (p ) sunt adesea predate în paralel, dar necesită putere diferită și sunt folosite în situații diferite Lovitura interioară a secerului este mai slabă, deoarece mișcarea piciorului spre corp angajează adductorii, care nu sunt la fel de puternici ca și răpitorii (și anume gluteus medius) Această tăietură este adesea folosită la măturarea blocurilor și a pumnelor și ca mișcare de deschidere pentru tăierea cu topor (pag ) ( din ) Viteza lovirii este creată în principal de rotația șoldurilor, rotația umerilor și mișcarea piciorului la genunchi spre corp în faza finală a loviturii ( din ) Transferul de putere în momentul lovirii depinde în mare măsură de partea a piciorului care este lovită Majoritatea sportivilor lovesc în așa fel încât să lovească ținta cu partea inferioară a piciorului, totuși aceasta este o suprafață largă și relativ moale Unii sportivi încearcă să lovească cu degetele de la picioare întoarse ușor spre interior, astfel încât lovitura să fie lansată cu călcâiul - acest lucru crește puterea loviturii De asemenea, puteți crește puterea loviturii sărind spre adversar sau rotindu-vă pe loc ( din ) Precizia nu este deosebit de importantă în executarea acestei lovituri, deoarece lățimea și rapiditatea mișcării piciorului în execuția sa vă permit să loviți o țintă mare Unii susțin că există excepții de la această regulă, cum ar fi demonstrațiile în care lovirea „secera interioară” este folosită pentru a devia mâna care ține arma Deoarece aceasta nu este o situație general acceptată pentru utilizarea unui astfel de avertisment, vă sfătuim să clarificați această problemă cu instructorul dumneavoastră O EXERCIȚII „Urcarea pe munte” Întărește mușchii părții inferioare a corpului Ridicând piciorul înainte Intareste muschii cvadriceps; întinderea mușchilor coapselor și ai ischio-jmbioralei Întinderea ischiobianelor cu ajutorul unui expandor Întinderea ischiobiilor se îmbunătățește Simț al echilibrului Lovituri mușchi subțire Mușchiul major adductor Îndreptarea piciorului și mișcarea largă de măturare a piciorului: adductori, gracilis, sartorius (nu este vizibil), cvadriceps (nu este vizibil), gastrocnemius Flexia si rotatia corpului: muschii abdominali drept abdominal Rectus femoris Lateralis femoris Femoris median Mușchi gastrocnemiu Mușchi cvadriceps, mușchi gambei Soleus Fesieri, rotație șold, rotație umăr, extensie de picioare Torso înainte Întinde muschii ischiochimbilor, mușchii gambei și mușchii coapsei Fante de la genunchi Întinderea mușchilor – flexorii șoldului și muşchii cvadriceps IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Această lovitură obișnuită este una dintre cele trei lovituri clasice de arte marțiale — lovitură din față (p ), lovitură laterală și lovitură din spate (p ) Această lovitură este stăpânită de mulți sportivi Există un număr incredibil de mare de variații de lovitură laterală Această lovitură combină precizia unei lovituri frontale cu puterea unei lovituri din spate, făcându-l o mișcare foarte precisă și puternică ( din ) Când executați o lovitură laterală, sacrificați viteza pentru putere Concentrarea energiei unui pumn înainte de a-l arunca permite o putere suplimentară pentru pumn, dar face ca lovitura să fie mai lent O lovitură laterală dată de piciorul înainte nu permite de obicei concentrarea maximă a energiei; prin urmare, această lovitură este foarte rapidă, dar mai puțin puternică decât lovitura cu celălalt picior Această tehnică este folosită pentru a lovi picioarele și coastele, precum și pentru a bloca loviturile inamicului ( din ) Practic, puterea acestei lovituri este creată prin întoarcerea șoldurilor, precum și prin îndreptarea și tensionarea piciorului de atac Alți factori importanți care contribuie la generarea de energie sunt mișcarea piciorului de susținere și tensiunea mușchilor trunchiului pentru a pune masa corporală în lovitură Lovitura laterală în doi pași și lovitura laterală răsucită sunt cele mai comune două variante de lovitură laterală Sunt mult mai puternice decât o lovitură laterală standard executată dintr-o poziție statică O lovitură laterală zburătoare care implică o săritură este, de asemenea, mai puternică decât o lovitură laterală obișnuită, dar are un dezavantaj, și anume că atunci când sportivul este în aer, traiectoria loviturii sale este predeterminată și, prin urmare, mai ușor de calculat Loviturile cu picioarele înalte, așa cum se arată în imagine, sunt adesea folosite pentru a finaliza un combo, dar sunt vulnerabile la loviturile de contra executate la o înălțime mai mică în situații de autoapărare ( din ) Precizia este importantă cu această lovitură, dar un grad ridicat de putere face ca lovirea țintei să fie mai puțin importantă De mare importanță este coordonarea mișcărilor întregului corp în momentul lovirii Mulți sportivi se concentrează pe mișcarea piciorului și șoldului de atac, dar mai puțin pe mișcarea piciorului de susținere și pe transferul greutății corporale în lovitură De exemplu, dacă piciorul de susținere este prea aproape de țintă, atunci în momentul lovirii, veți fi aruncat înapoi din cauza faptului că piciorul de sprijin este lipsit de posibilitatea de a participa la lovitură EXERCIȚII Half Moon + Incline (Vezi Anexa ) Întărește picioarele, gambele, mușchii cheie ai corpului și oblicii; întinderea picioarelor; îmbunătățește simțul echilibrului Îndreptarea piciorului de-a lungul peretelui (prelucrarea loviturii laterale) (vezi Anexa ) Întărește cvadriceps, mușchii gambei și mușchii oblici "Triunghi" Intareste muschii cvadriceps; întinderea picioarelor, șoldurilor, umerilor, pieptului și coloanei vertebrale Lovituri Mușchi oblic intern Mușchi oblic extern tibial anterior muşchi mușchiul transvers al abdomenului Lateralis femoris Femoris median Rectus femoris Mușchi de vițel muschiul soleus Îndreptarea piciorului de atac: cvadriceps, gluteus medius (nu este vizibil) Tensiune corporală: cvadriceps, gambe Flexia corpului: mușchiul mare al spatelui (nu este vizibil), mușchii pieptului Tibial anterior Gluteal, întoarcerea șoldurilor, îndreptarea picioarelor S, n G II) -g impc:, >i "ioRtsr" • vt -I II — Eee • Eu , > - ► «tf у»-»П(Ți ИіПЪ ѵі І,'ік»ін ' ii și і (• ' ! VII i 'v IG «* ' 'Vpni M'іlikliiig ( „a - Пія- ІЛКХ" ■ yjdV •” ugіyn * •• ,,( „J” Mrch, ”^ GPP m 'hh- rryg « - ir ѵ iЧ( ѵ *••■* Colț lateral Intareste muschii cvadriceps; întinderea mușchilor picioarelor, șoldurilor și mușchilor laterali "Porumbel" Întinderea mușchilor coapselor, cvadricepsului și mușchilor inghinali În această secțiune, luați în considerare doar aruncările de bază, această secțiune a fost principalul lucru pentru el să scrie din elementele de bază și caniloos ale tehnicii >oricum ținta atinge și azva * descrie mușchii cheie мянѴ' b că aruncarea soo și non-recepție, subiect "lelayushy hnnr lyaypa" * "" ?' Mare important > dp/ ruperea echilibrului adversarului ™ee catarama suport g „Vierme” (vezi Anexa ) Întărește brațele, umerii, mușchii pieptului și mușchii cheie ai corpului; întinderea ischiochimbilor semiluna inversă Întărește mușchii picioarelor și mușchii gambei; întinderea mușchilor picioarelor, șoldurilor, coloanei vertebrale și pieptului; îmbunătățește simțul echilibrului Illlllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll Această aruncare, efectuată la distanță apropiată de adversar, necesită sincronizare precisă și implicarea mușchilor întregului corp, ceea ce va permite să fie executată cu succes În procesul de realizare a acestei aruncări, sportivii nu se bazează prea mult pe forță, ceea ce face și mai importantă exersarea timpului corect în procesul de stăpânire a acestei aruncări ( din ) Viteza este necesară pentru a potrivi cu precizie momentul aruncării cu mișcările adversarului Aruncarea exterioară nu are prea multă putere, așa că succesul său depinde de viteză și sincronizare ( din ) Puterea de aruncare este generată în principal de mișcările brațelor Brațul de pe partea laterală a piciorului atacator apucă din spate, în timp ce celălalt braț împinge adversarul înainte Acest lucru se face pentru a-l întoarce pe adversar, stricându-i astfel echilibrul Picioarele efectuează și mișcări de direcție opusă: piciorul care stă în față face o prindere externă, iar piciorul care stă în spate se îndreaptă în momentul lovirii adversarului ( din ) Cu unele detalii omise, se poate spune că cu cât aruncarea este mai puțin puternică, cu atât momentul devine mai important Mânerul extern mic este o dovadă clară a validității acestei afirmații Flexia bratelor si picioarelor si potrivirea momentului acestor miscari cu cele ale adversarului fac ca aceasta aruncare sa fie una dintre cele mai greu de stapanit EXERCIȚII Se ghemuiește cu un partener {cm Anexa ) Intareste muschii cvadriceps si muschii fesieri aruncări Tragerea cu mâna (mâna stângă, după cum se arată) Mușchii deltoizi, trapez Repulsie cu mâna (mâna dreaptă, după cum se arată) Mușchii pieptului, tricepsul (nu este vizibil), mușchii deltoizi Rotirea umerilor și tensiune pe partea laterală a corpului Mușchi oblici, mușchi mare al spatelui Zaquat cu piciorul Croiește mușchiul, ischio-jambierii (nu sunt vizibile) Tensiunea corpului Cvadriceps, mușchii gambei Rectus abdominal, biceps, brahial, triceps Gluteal, lateral, extensia picioarelor, rotația umerilor muschiul sartorius muschiul median al coapsei muschiul gambei muschiul soleus trapez Biceps Triceps Mușchi mare al spatelui Mușchi oblic extern drept abdominal K MGN III/ - > mușchi de abdominoplastie în mişcare ■" fiind tss apoi un mușchi relativ slab, iar ochiul nu poate face un gahwa g;; іlаѵpt greі jerk ttu "a mâncat și a mișca mâini care efectuează repulsie și atracție LrO'іIdіX , /bi i up/toin-u ci U Ucui FOR de sus, astfel încât cel puțin parțial oіvesіyve yіela otnopі executingzahvg- ') DLR PENTRU ^II)OOOOINIPPO??TH Bptv cu accent pe mișcările runelor și I performing zahna mental go> show •:*> cerc mai mare; IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Adesea, aruncarea corpului înainte se numește aruncare cu mâna (în japoneză sau te waza) Când executați această aruncare, puterea nu este la fel de importantă, așa că atât viteza, cât și precizia sunt cheia succesului acestei mișcări Ca și în cazul altor mișcări moi, aruncarea înainte a corpului este de obicei efectuată ca o mișcare defensivă sau o aruncare de întoarcere care se face prin redirecționarea fluxului de putere al adversarului ( din ) Viteza este foarte importantă pentru a combina mișcarea propriului tău corp cu cea a adversarului tău Această aruncare implică mișcare activă: șoldurile și corpul trebuie rotite, iar brațele trebuie extinse pentru a forța adversarul înainte De îndată ce adversarul își pierde echilibrul, mâinile tale ar trebui să-l tragă brusc spre tine pentru a-l trânti la pământ (această strângere va fi descrisă la pagina ) ( din ) Practic, puterea acestei aruncări vine din mișcarea înainte a adversarului, care își schimbă direcția și crește pentru a deranja echilibrul adversarului Puterea pe care aruncătorul o adaugă aruncării este mică, dar este necesară, iar sincronizarea corectă este foarte importantă ( din ) Combinarea mișcării corpului cu mișcarea corpului adversarului necesită mult efort, deoarece întorci spatele adversarului și îi lași ocazia de a contracara dacă nu reușești să lovești Presă pentru picioare ridicate Întărește mușchii cheie ai corpului Flotări din palme (vezi Anexa ) Îmbunătățește răspunsul superior al corpului EXERCIȚII Tensiunea de dilatare din poziție „în picioare” (vezi Anexa ) Intareste trapezul, tricepsul, deltoizii muşchi, serratus anterior, muşchi piept și abdomen aruncări Tragerea inițială a adversarului cu mâna (nu este prezentată în imagine) Mușchii pieptului, mușchii deltoizi, bicepșii, brahioradialii Îndreptarea brațului (brațul stâng, așa cum se arată) Deltoid posterior, triceps Rotația corpului Mușchi oblici (nu sunt vizibili), mușchi ai pieptului Tensiunea corpului Cvadriceps, mușchii gambei Rectus abdominal, gluteus maximus (picior de sprijin; nu este vizibil), deltoid anterior, biceps Gluteal, rotație șold, rotație umăr, extensie braț — Mușchiul deltoid anterior ,—— Mușchiul deltoid median ■—m~ Muşchiul deltoid posterior Rectus femoris ѵ Lateralis femoris B Femuris median; Mușchi de vițel muschiul soleus Triceps Întinderea umerilor cu poziție înaltă a cotului Umărul și tricepsul se întind Strângerea palmelor în spatele spatelui Întinderea mușchilor încheieturilor și antebrațelor / MEM Arn V In go, i Ome?gg, kiі tsі Sііііchііen ■ ;rshas •iioe it forta caderii este crescuta si datorita atractiei ochilor indreptati catre tine і Poziția ouki a ogshestlyaptey zahla-ignoțios a capului adversarului poate varia ^,; Unii sportivi plasează un stejar pe gâtul din spate al adversarului, care este cel mai bun mod de a împinge adversarul mai ușor înainte? gppptsmen strâns își pun mâna sub ■ despre barbă pentru a facilita încălcarea Oalaasashіyoneniya 'astfel își mută rapid mâna în spatele ■* s-~ to kL uscheGP "b m illamie OPPOііСііІй VPR^> Illlllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll Aruncarea de umăr este, în general, considerată a fi una dintre cele mai elementare aruncări după aruncarea cu șold și apucarea mare în exterior (pagina ) Aruncarea umărului și numeroasele sale varietăți sunt de o importanță capitală în competiție, dar în lecțiile de autoapărare sunt predate mai mult ca tehnică defensivă împotriva atacurilor din spate decât ca tehnică ofensivă, deoarece în cursul acestei aruncări sportivul întoarce spatele la adversar ( din ) Aruncarea umărului poate fi destul de rapidă dacă este folosită ca o mișcare ofensivă Cu toate acestea, dacă este folosită ca mișcare defensivă, viteza sa este adesea determinată de viteza și puterea aruncătorului, deoarece aruncarea combină de obicei viteza de atac a adversarului ( din ) Energia latentă a aruncării umărului este eliberată în două etape În primul pas, îți ridici adversarul de pe sol folosind degetul fesieri lanțul cinetic și lanțul cinetic de extensie a picioarelor, iar în a doua etapă, vă întoarceți umerii și (puțin mai puțin activ) șoldurile Vero- Aparent, singura greșeală comună care reduce puterea aruncării este aceea că sportivul permite umărului său de atac să se rotească prea mult în fața corpului adversarului, ceea ce face ca întoarcerea umărului să fie mai puțin puternică, dacă nu chiar imposibilă Contact apropiat corpul tău cu corpul adversarului tău este un factor cheie în eficacitatea acestei aruncări ( din ) Există multe variante ale aruncării cu umărului, inclusiv aruncarea cu umăr cu o singură mână sau cu două mâini, aruncarea cu picior și lovitura care folosește piciorul Unii sportivi acordă mai multă importanță vitezei, alții forței, iar ceea ce este mai important pentru tine depinde de modul în care înveți și de experiența ta, precum și de viteza relativă, forța și natura tehnicilor de atac ale adversarului tău Indiferent de varianta de aruncare a umărului pe care o faci, unul dintre cele mai importante lucruri este să te asiguri că corpul tău este aproape de sol și în fața adversarului înainte de a da cursa inițială EXERCIȚII „Lumberjack” (vezi Anexa ) Întărește mușchii oblici și umerii Tensiunea de dilatare din poziție „în picioare” (vezi Anexa ) Intareste trapezul, tricepsul, deltoizii muşchi, serratus anterior, muşchi piept și abdomen Se ghemuiește cu un partener (Vezi Anexa ) Intareste muschii cvadriceps si muschii fesieri aruncări Tracțiunea inițială a adversarului (nu este prezentată) Mușchii pieptului, bicepșii, mușchii deltoizi Îndreptarea brațului (brațul stâng, așa cum se arată) Deltoizi, triceps Rotația umărului Mușchii pieptului, mușchii oblici (nu sunt vizibili), rectul abdominal Îndreptarea picioarelor Cvadriceps, mușchii gambei Mușchiul gluteus maximus (nu este vizibil), biceps, brahial Gluteal, îndreptarea picioarelor, întoarcerea umerilor Întinderea umerilor cu poziție înaltă a cotului Umărul și tricepsul se întind X-; L unu' і Reduce o* oooeyattention ' w ops a fi în spatele unui piept plat și al-lea, de când girnynii zap adversarul va putea trimite o taxă înapoi către LPSTRIDIT ! ^piițv' - Zpogsh și respinge ■ iazadt'', Іtpby all your talo nog di muk) at taivov, în tragerea finală a adversarului' Înclinarea înainte cu iaVlClVk virhiiwi iViJ' Duc la leziuni la spate și creez șansa de a cădea asupra adversarului Illlllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll Această aruncare este probabil cea mai puternică dintre multele variații ale aruncării șoldului, deoarece piciorul care atacă literalmente forțează adversarul într-o mișcare de rotire și cade la pământ Cea mai mare dificultate în efectuarea acestei aruncări vine evident din faptul că ești doar pe un picior în momentul loviturii atacatorului, ceea ce face ca echilibrul corect al corpului să fie foarte important ( din ) Această tehnică nu este mai rapidă decât orice altă aruncare în șold, totuși, datorită rotației adversarului, viteza căderii acestuia este mai rapidă ( din ) Energia internă a unei aruncări cu o răsucire a șoldurilor se realizează în trei etape: ridicarea adversarului de pe sol, măturarea piciorului de atac sau întoarcerea umerilor ( din ) Coordonarea corpului este foarte importantă pentru a menține echilibrul și tensiunea în corp, ceea ce ar trebui făcut doar cu piciorul de susținere Rețineți că cuvântul „echilibru” în acest caz nu se referă la absența mișcării, ca într-o poziție statică; se referă la controlul sub care această aruncare foarte dinamică este efectuată de la început până la sfârșit EXERCIȚII Ridicarea piciorului înapoi Întărește mușchii gambei și ischio-jambierii; întinderea mușchilor coapsei „Lumberjack” (vezi Anexa ) Întărește mușchii oblici și umerii Tensiunea de dilatare din poziție „în picioare” (vezi Anexa ) Intareste trapezul, tricepsul, deltoizii muşchi, serratus anterior, muşchi piept și abdomen aruncări Îndreptarea piciorului de sprijin Cvadriceps, mușchii gambei Tragerea corpului adversarului și întoarcerea Mușchii pectorali, mușchii deltoizi, mușchii oblici, rectul abdominal Tragerea cu mâna (mâna stângă, după cum se arată) Trapez, mușchi deltoid (nu este vizibil), triceps Prindere pentru picioare Mușchiul gluteus maximus (nu este vizibil), ischio-jambierii (nu este vizibil) Deltoidul posterior Mușchiul deltoid median Mușchiul deltoid anterior Trapez Triceps Pectoral mare Mușchi oblic extern Rectus abdominis Rectus femoris Gluteus maximus (picior de susținere; nu este vizibil), cvadriceps, gambe, trapez, deltoid posterior, triceps (nu este vizibil) Gluteal, îndreptarea picioarelor, întoarcerea umerilor Incline Press Intareste muschii oblici Semiluna inversă Întărește mușchii picioarelor și mușchii gambei; întinderea mușchilor picioarelor, șoldurilor, coloanei vertebrale și pieptului; îmbunătățește simțul echilibrului \ Eu ІraВМ І g amestecarea II IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Denumirea ciudată, dar foarte precisă a acestei tehnici se datorează faptului că implică efectuarea unei mișcări care amintește de ridicarea în siguranță a unui sac de orez Această mișcare este folosită de luptători și sportivi de arte marțiale mixte și judo, dar nu este adesea folosită în situații de autoapărare, deoarece necesită ca adversarul să fie prins între picioare ( din ) Viteza în această aruncare este importantă, dar devine cu adevărat necesară doar atunci când adversarul este ridicat de la sol și aruncarea este finalizată Această tehnică este adesea o oportunitate instantanee - de exemplu, reușiți să ocoliți pumnul adversarului și să vă apropiați de el din interior, după care corpurile voastre se ciocnesc unele de altele, iar adversarul se îndreaptă pentru o secundă În acest moment, viteza devine foarte importantă pentru realizarea loviturii ( din ) În mod surprinzător, nu este nevoie de multă forță pentru a ridica un adversar Mai greu este să tragi adversarul spre tine chiar înainte de a-l ridica Pe măsură ce coborâți centrul de greutate sub centrul de greutate al adversarului și îl trageți spre șolduri, există un moment în care tot ce trebuie să faceți pentru a ridica adversarul în aer este să vă îndreptați picioarele Odată ce adversarul este în aer și cele două centre de greutate (de obicei chiar sub buric) sunt aliniate, tot ce trebuie să faci este să rotiți adversarul la de grade și vor cădea În sesiunile demonstrative, adversarul este adesea rotit cu de grade și apoi aruncat la pământ, sau rotit la de grade și coborât înapoi la pământ ( din ) Cel mai important aspect în efectuarea acestei aruncări este sincronizarea Adversarii ar trebui să fie suficient de aproape unul de celălalt, iar centrele lor de greutate (adică șoldurile) ar trebui să se atingă practic Șoldurile aruncătorului trebuie să fie sub nivelul șoldurilor adversarului, deoarece acest lucru reduce foarte mult cantitatea de putere necesară ridicării EXERCIȚII Genuflexiuni Mărește viteza de reacție a tuturor mușchilor corpului Ridicarea partenerului cu ambele mâini (vezi Anexa ) Întărește mușchii gambei, cvadriceps și trapez Ridicarea ganterelor la rând Întărește trapezul, deltoizii, brahialis și brahioradilis aruncări ■■ ii»«» сгі :, • *•—••• pv yіyuyam'ch - b -•- F' și M "iqv • •■nrv Acul-^H* Picior lat îndoit + întinderea umerilor Întinderea ischiochimbilor, adductori și mușchii umerilor "Pisică" Întinderea mușchilor coapselor, cvadricepsului, mușchilor spatelui și umerilor IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Aruncarea frontală este de obicei folosită ca o mișcare defensivă mai degrabă decât una ofensivă Există două abordări principale pentru a efectua această aruncare - față și spate În plus, există un număr mare de variante ale acestei aruncări, inclusiv aruncarea adversarului din poziție în picioare sau în genunchi, precum și aruncarea adversarului în lateral sau înainte deasupra capului La efectuarea unor varietăți ale acestei aruncări, adversarul este aruncat peste umeri, iar la efectuarea altora, acesta este răsturnat în jurul șoldurilor Figura prezintă o aruncare frontală clasică cu o aruncare laterală, timp în care adversarul este aruncat peste umeri ( din ) Viteza acestei aruncări este determinată într-o oarecare măsură de viteza și puterea adversarului care atacă Cu cât atacul este mai rapid, cu atât aruncarea trebuie să fie mai rapidă pentru a exploata momentul vitezei maxime de mișcare a adversarului ( din ) În timpul acestei aruncări, ridicarea unui adversar de pe sol necesită cea mai mare putere Cu toate acestea, se poate argumenta că după folosirea energiei de atac a adversarului, puterea necesară este redusă la minimum, deoarece cea mai mare parte a ridicării se face prin energia transferată de la adversar Din păcate, acest set perfect de circumstanțe este mai degrabă excepția decât regula, așa că trebuie să fii pregătit să dai aruncării o putere suplimentară pentru a compensa eventualele inconsecvențe De multe ori este mai bine pentru sportivii de talie mică să rostogolească un adversar peste șolduri decât să-l arunce peste umeri ( din ) De mare importanță este coordonarea propriilor mișcări din momentul creării celei mai mari puteri de la adversar În cele mai multe cazuri, sportivul ar trebui să aleagă cu adevărat cum să execute aruncarea pentru a o potrivi cu momentul în care adversarul are cea mai mare putere, dar acest lucru este deosebit de important atunci când execută o aruncare frontală - momentul greșit pentru această tehnică îți părăsește capul și gâtul vulnerabil la contoare EXERCIȚII Genuflexiuni (vezi Anexa ) Intareste muschii cvadriceps si fesieri Soldier Band Stretch Întărește picioarele, șoldurile, umerii și tricepsul Întinderea mușchilor pieptului Apăsați înclinat Întărește mușchii oblici aruncări Triceps Mușchi mare al spatelui Mușchi oblic extern Gluteus Medius Mușchiul fesier maxim Ridicarea și aruncarea corpului adversarului (nu este prezentat în imagine) Ischio-coarde, gluteus maximus, cvadriceps, gambe Îndreptarea brațului Triceps, deltoizi, trapez Înclinați corpul în lateral și tensionați corpul Gluteus mediu, mușchi gambei, cvadriceps, oblici, spate mare, deltoizi, trapez Mușchi de vițel muschiul soleus Rectus abdominal (nu este vizibil), fesier, cvadriceps Lateral, îndreptarea picioarelor, îndreptarea brațelor High Elbow Shoulder Stretch Întinderea umerilor și a tricepsului Strângerea palmelor în spatele spatelui Întinderea mușchilor încheieturilor și antebrațelor KO V '■ A ) Deltoid muіyі s otz~-”'pttoly',s pentru ridicarea mâinilor și pentru aducerea lor în poziție orizontală După aceea, trapezul începe să lucreze, întoarce omoplații și continuă să ridice brațele în sus Er *mecanismele de lucru interconectate ale deltoidului / mușchilor și trapezului / sunt un factor cheie în etapa de pregătire și realizarea directă a aruncării frontale ) Pentru a preveni rănirea, nu vă întoarceți spatele în stadiul inițial de ridicare Dacă adversarul este mai mare, ar trebui să fie aruncat peste spate și nu peste umeri exerciții pe podea / ѵ sugerează citirea adversarului pe podea și manipularea ulterioară hold • % " zona inghinală este mai aproape de adversar și, prin urmare, rolul este supus inducerii ^takyup 'er acțiune Mai mult de ° ■?PSYA " ' ir - •С' - 'V • ГГ-:; ISIOSOZENIE ELSMZ a xmO copii pe cat posibil * IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Această ținere este adesea predată ca o mișcare care permite sportivului de la sol să doboare un adversar în picioare Cu toate acestea, această tehnică poate fi folosită și din poziție în picioare O astfel de reținere prezintă un pericol pentru adversar, deoarece lovitura este aplicată în exteriorul genunchiului și îl face să se deplaseze lateral spre linia centrală, ceea ce îl face probabil să primească o rănire gravă a genunchiului Dacă intri din lateral, atunci această tehnică va fi mai rezistentă la contoarele pe față decât alte tehnici ( din ) Viteza atunci când efectuați această mișcare este de mare importanță, deoarece este ușor pentru adversar să contracareze sau să evite apucarea Dacă ești aproape de adversarul tău (adică dacă ești deja pe pământ, lângă picioarele adversarului), atunci în acest caz va fi mai ușor să executați tehnica Efectuarea acestei rețineri din poziție în picioare implică de obicei un start fals și apoi o aruncare; intrarea în cală din poziție în picioare este foarte periculoasă, așa că trebuie practicată cu mare grijă ( din ) Forța în această tehnică este creată prin ejectarea piciorului și îndreptarea întregului corp Tensiunea trece prin tot corpul spre umărul opus ( din ) Va trebui să loviți genunchiul din față al adversarului (cel cu greutate corporală mai mare) din exterior Forța loviturii trebuie să treacă și în sens în jos, astfel încât adversarul să nu-și poată scoate rapid piciorul de sub lovitură Lovitura ar trebui să fie pe partea exterioară a genunchiului sau puțin mai jos Această mișcare este predată în același mod ca și atacul cu genunchiul din față, totuși, lovirea în acest unghi necesită mult mai multă putere și, prin urmare, este mult mai dificil de executat cu succes EXERCIȚII „Broasca” și târâșul (vezi Anexa ) Mărește capacitatea de săritură a jumătății inferioare a corpului și puterea jumătății superioare a corpului; crește dexteritatea Întinderea expanderului din poziția „șezând” Întărește trapezul, mușchii laterali și mușchii deltoizi „Urcarea pe munte” Crește puterea jumătății inferioare a corpului Exerciții pentru podea Trapez, deltoizi, drept burtă (nu se vede) mușchiul deltoid median mușchiul deltoid posterior - Trapez fesier, îndreptare picioare Tensiune corporală, gluteus maximus, cvadriceps (nu este vizibil), gambe muşchi Mișcarea mâinii Biceps (nu este vizibil), mușchi deltoid posterior, mușchi mare al spatelui, mușchi ai pieptului (nu este vizibil) Mușchi mare al spatelui Mușchiul fesier maxim Mușchi de vițel Fante de la genunchi Întinderea mușchilor flexorilor șoldului și ai cvadricepsului Întinderea umerilor cu poziție înaltă a cotului Umărul și tricepsul se întind KOMMFH LuRIP Unul dintre cele mai dificile aspecte ale executării acestei tehnici este izbitoare pe partea exterioară a genunchiului adversarului cu exteriorul umărului (umărul drept, după cum se arată) fără a fi lovit cu piciorul în față Acest lucru se realizează prin plasarea fartului stâng pe piciorul adversarului și a mâinii drepte pe spatele piciorului adversarului, urmat de o lovitură de umăr Ai grijă ca genunchiul adversarului să nu se miște de la umărul tău la baza gâtului, deoarece gâtul și clavicula sunt foarte ușor de deteriorat IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Această tehnică este o metodă eficientă de a doborî un adversar în picioare Prinderea este periculoasă atât pentru cel care o execută, cât și pentru adversarul său În momentul în care începi o mișcare, riști să primești un contrapunct oriunde de la față până în zona inghinală Adversarul tău, pe de altă parte, riscă să-l ridici și să-l arunci la pământ Deoarece această tehnică este introdusă din lateral, este mai sigură în ceea ce privește contoarele la față decât alte prinderi ( din ) Viteza este de mare importanță, deoarece adversarul poate contracara sau ieși cu ușurință din cală Efectuarea acestei mișcări necesită fie elementul surpriză, fie o simulare înainte de a începe placarea ( din ) Forța în această tehnică este creată prin ejectarea piciorului și îndreptarea întregului corp Tensiunea trece prin tot corpul spre umărul opus O linie de putere de la tine la adversarul tău se termină de obicei într-una din trei acțiuni Mișcarea în sus îl va ajuta să ridice adversarul de pe sol și să-l facă să cadă pe spate în timp ce tu ești în poziție în picioare Mișcarea în jos vă va coborî adversarul la sol, după care vă veți rostogoli departe de sau prin adversarul dvs În cele din urmă, deplasarea înainte folosește masa adăugată a corpului pentru a forța adversarul la sol Ultima poziție poate fi eficientă, dar este foarte periculoasă și de aceea trebuie practicată cu mare grijă ( din ) Lovirea umărului în stomacul adversarului ar trebui să fie cronometrată cu mișcarea în care vă aruncați brațele înainte și prindeți picioarele adversarului Presiunea aplicată pe picioarele adversarului nu îl va împiedica să se îndepărteze, dar îl va încetini, făcând posibilă o apucare Deoarece o acțiune defensivă obișnuită împotriva acestei tehnici este de a întinde picioarele lateral și înapoi în timp ce aruncați înainte și trântiți atacatorul la pământ, va trebui să prindeți picioarele adversarului în avans și să le trageți spre dvs pentru a împiedica adversarul să performeze acțiunea descrisă EXERCIȚII „Urcarea pe munte” Crește puterea jumătății inferioare a corpului Întinderea expanderului din poziția „șezând” Întărește trapezul, mușchii laterali și mușchii deltoizi Exerciții pentru podea Mișcarea mâinii Mușchii deltoizi, bicepși (nu sunt vizibili), mușchi mare al spatelui, mușchii teres, mușchi ai pieptului (nu sunt vizibili), trapez Tensiunea corpului Gluteus maximus, cvadriceps, mușchi gambei Mușchiul fesier maxim Rectus femuris Mușchiul lateral al coapsei Mușchi de vițel muschiul soleus kC ' GL Ei i \ t I) Fii atent ■ i -ori nu ■ vizual pppbnenr lleipmpopsn '>') aniіssha>, "gkakshg- ■ claviculă poate fi deteriorat foarte ușor trapez muşchiul mare al spatelui muşchiul altoid Mușchi abdominali Fesieri, extensie de picioare Ridicarea partenerului cu ambele mâini (vezi Anexa ) Întărește mușchii gambei, cvadriceps și trapez Fante de la genunchi Întinderea mușchilor flexorilor șoldului și ai cvadricepsului ) Recepția TOT are mai multe lru diferite,- DruGSg * erViotsn VD ; - K-NIH asa de aducând kolyusheіoudaoa adversarului în viață și beau capul Acest lucru ar putea implica: t la podea taco g la darul de apartamente isoei a - i ioi executând urvgoi 'E m?iim DECHGEGOug''” „P^spі ( GBc sheyado consacrat unui anumit tip de armă ■ ііііііМіg ' >і > iblIVIV'YLDаЬѴм"ru>+>"! Гі 'Г V- '-і Hl iilP'/iJblC >н t> Кіл Ик б/и О У Iii >й ? ѵ m • ->> Lsh-'t"' I' ' ' t OI ^MiSTR gt T'Yu X • ■ în ік ѵ ѵди Această secțiune prezintă patru tipuri de arme: shinai (sabie de bambus), baston, tonfa și baston scurt Toate aceste arme sunt folosite pentru a lovi un adversar, dar pot fi folosite într-o varietate de moduri Când lucrați cu un shinai, aproape întregul corp este implicat în lovitură, în timp ce atunci când lucrați cu celelalte trei tipuri de arme, este implicată doar o parte a mușchilor corpului Aceste tipuri de arme pot fi folosite și pentru a se apăra împotriva mișcării ofensive a adversarului Armă sufla taci Ejectia bastonului Greva Tonfa Lovind cu un baston scurt Illlllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll Lovitura clasică de kendo este una dintre cele mai dificile și frumoase mișcări din artele marțiale Aceasta este o lovitură dată de un shinai, sau sabie de bambus, în cap Este o combinație de viteză, putere și precizie Un astfel de pumn exemplifică conceptul de relaxare a mușchilor, astfel încât aceștia să se poată pregăti pentru lovitură, apoi tensionarea lor pentru a pune masa corporală în pumn ( din ) Viteza este creată de o mișcare ascuțită, rapidă, care începe cu tensiunea în piciorul din spate și se termină cu o mișcare ascuțită a încheieturii mâinii Coordonarea mișcării piciorului, mișcarea largă a brațului, extinderea acestuia și mișcarea ascuțită a încheieturii mâinii în stadiul final al lovirii determină viteza finală cu care va fi lansată lovitura Coordonarea complexă a mușchilor pieptului, spatelui și umerilor pentru a arunca brațul înainte este o mare dificultate de stăpânit; sportivii studiază de ani de zile această tehnică în încercarea de a-i stăpâni toate complexitățile ( din ) Îndreptarea brațului, mișcarea încheieturii mâinii și mișcarea piciorului sunt în cele din urmă responsabile pentru lovitură Câțiva factori cheie în generarea de energie: Poziția mâinii în momentul lovirii În momentul lovirii, mânerul sabiei se ridică de obicei, așa că în acest moment ar trebui să vă întoarceți palmele în jos, astfel încât să se sprijine ferm pe vârful shinai-ului Acest lucru va preveni pierderea puterii la lovire Întoarcerea mâinii Începătorii tind să-și atragă mâinile spre ei într-o încercare zadarnică de a crea mai multă putere atunci când lovesc De fapt, puterea este generată de o mișcare ascuțită a sabiei, care necesită îndreptarea brațului în momentul lovirii ( din ) Ținta acestei lovituri este vârful căștii rotunde a adversarului, care este foarte greu de lovit Doar o lovitură perfect țintită va permite transferul puterii către adversar Cu toate acestea, nu este neobișnuit ca sportivii să raporteze că au fost loviți de cască atât de tare încât au fost aruncați înapoi și răniți EXERCIȚII Ridicarea unei gantere sau a unei gantere Intareste muschii pieptului, tricepsului si laterali Întinderea umerilor cu poziție înaltă a cotului Întinderea umerilor și a tricepsului Armă trapez Deltoid muschiul teres major Mușchi mare al spatelui Mușchi de vițel Sole ma Mușchiul fesier maxim Biceps femural Rectus femuris Mușchiul lateral al coapsei Rectus abdominis, ischiogambieri Îndreptarea brațului la încheietura mâinii și poziționarea mâinii Mușchi - extensori ai încheieturii mâinii, mușchi pronatori (nu sunt vizibili), brahioradialis Îndreptarea brațului Triceps, mușchi al cotului Întoarcerea mâinii Mușchi mare al spatelui, mușchi teres mare, mușchi deltoizi, mușchi ai pieptului, trapez Tensiunea corpului Gluteus maximus (ambele), cvadriceps, mușchi gambei burtă Extensor al degetului arătător Extensor al degetului arătător extensor ulnar al încheieturii mâinii Mușchiul cotului Gluteal, îndreptând brațele ■ Picior lat îndoit + Întinderea umărului Întinde ischiochibial, adductorii și mușchii umerilor Întinderea antebrațului din poziția îngenunchiată Întinderea mușchilor încheieturilor și antebrațelor MENTARKY „yu adăugând mo'doospі când ayutave das® "ivtgaedpiossia" „c atM PENTRU ZZIFIY AUDI IJWhjl* G OV"'"-"""TI POT' e'mpmvy"" Ki ttdya aafcr^a o prvghg w I LIKG'"H a mâinilor, poate obține onrnuio trgeyau de degetul de sus ) Kedapu: osyat^sr, ițrssr -z for, M TOY THAT Ol- -LMK and MNAO nedaiai" IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Aruncarea bastonului nu este o lovitură foarte puternică și nu foarte rapidă în comparație cu alte tehnici care folosesc bastonul Cu toate acestea, din cauza zonei de lovire foarte mici (capătul din spate al bastonului), această lovitură este dificil de blocat și poate provoca răni locale semnificative De obicei, o astfel de lovitură este îndreptată spre stomac, față sau gât ( din ) Viteza loviturii este creată în principal prin aruncarea brațului înainte Acesta este ultimul element de lovire, care începe cu mișcarea piciorului din spate și necesită ca bastonul să fie mai mult sau mai puțin paralel cu podeaua și aruncat în linie dreaptă Dacă lovitura este dată de-a lungul unei curbe, atunci cel mai probabil nu va atinge ținta dorită ( din ) Aruncarea brațului înainte este responsabilă pentru crearea puterii loviturii, dar puterea este dificil de transferat către ținta lovită Factori cheie ai creării capacității: Alinierea antebrațului Bastonul trebuie să fie strict aliniat cu antebrațul în momentul lovirii Dacă acest lucru nu se face, mâna se va îndoi la încheietura mâinii și lovirea va fi ineficientă Supinarea mâinii În momentul lovirii, îndoirea brațului în antebraț în direcție în sus va face antebrațul mai greu În procesul de antrenament al acestei lovituri, sportivii învață atât supinația, cât și poziția corectă a mâinii, totuși, supinația este o tehnică mai eficientă și mai des folosită „Blocarea” șoldurilor Când loviți în stomac, coborârea cotului de atac până la înălțimea șoldului adaugă putere lovirii și elimină recul care apare adesea la lovirea din centrul corpului Mâna se sprijină pe mânerul bastonului Poziționarea mâinii pe mânerul bastonului în timp ce aliniezi antebrațul și bastonul permite liniei de forță să se deplaseze de la antebraț la baston și pe adversar ( din ) Cerințele de precizie în timpul executării acestei lovituri sunt neobișnuit de ridicate, deoarece doar un număr mic de ținte pot fi lovite Cel mai simplu este lovirea pe burtă, în timp ce loviturile pe față și pe gât sunt mult mai dificile, deoarece aceste ținte au o suprafață mică și necesită o precizie mare pentru a lovi eficient EXERCIȚII Fante cu rotație Îmbunătățește flexibilitatea șoldului și dezvoltă forța Flotări cu vârful degetelor (vezi Anexa ) Întărește mușchii brațelor, încheieturilor, pieptului și tricepsului "Soldatul " Întărește partea inferioară a corpului Întinderea umerilor Armă Mușchi deltoid Mușchi pec major Biceps Triceps Suport arc Rectus femuris drept abdominal Mușchi oblic extern Supinarea mâinii Mușchii de susținere a arcului Ejectarea mâinii Mușchii deltoizi, mușchii pieptului, tricepsul Rotația umărului Mușchii oblici Tensiunea corpului Gluteus maximus (nu este vizibil), cvadriceps, mușchi a gambei Dreptul abdominal, oblic, cvadriceps, biceps Gluteal, rotație șold, rotație umăr, extensie braț Mușchiul median al coapsei Mușchi de vițel muschiul soleus Picior lat îndoit + Întinderea umărului Întinde ischiochibial, adductorii și mușchii umerilor Întinderea antebrațului din poziția îngenunchiată Întinderea mușchilor încheieturilor și antebrațelor bastonul meu ^; sposs*?v,ingrzhuit trchzhgzanydveoszhzh:y ztag hit canotaj ttwdQhuriiU "anason între amplitudine, SC '^OSTYOb OIOP " C GZSTЪS nOXL""*T!TUI op, pentru Pe figura „în vârful atacului și căutați-l pe G cot panwdH pe un dospinch destul de mare Otte - : în y-? ::™ag:amplitude,i :i ss;există o lovitură, dar îi reduce puterea și stabilitatea În desenul de pe foaia tipărită, este clar că la 'i'G' Crește rezistența și stabilitatea IK'G t, hs umtgt vierme a * * ' Ъ:::go rg ~ya Zalaik între parametrii de impact este un fenomen comun în artele secundare IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII În general, o lovitură tonfa combină o lovitură inversă și o lovitură cu baza mâinii Figura arată o lovitură care folosește capătul din spate al tonfa ca suprafață de lovire și, de asemenea, folosește a doua tonfa pentru a face blocul antebrațului mai puternic în timp ce prima tonfa lovește Tonfa sunt, de asemenea, folosite ca o armă de lovitură zburătoare largă ( din ) Viteza de lovire cu tonfa este aproape egală cu viteza de lovire cu baza periei Relaxarea mușchilor mâinii fără a ține tonfa foarte ferm permite lovirea cu o viteză mai mare Deoarece tonfele sunt folosite pentru a efectua atât aruncări, cât și balansări, atât viteza liniară (pentru aruncări) cât și viteza laterală (pentru balansări) sunt de mare importanță ( din ) Etapa finală a lovirii cu tonfa se bazează pe ejectarea bazei periei Factorul cheie de generare a energiei: Pronația/supinația brațului Această tehnică necesită fie pronația, fie supinația brațului (ambele acțiuni fac antebrațul mai puternic) în momentul în care tonfa lovește În general, pronația este folosită mai des la aruncări drepte și joase, iar supinația este folosită mai des la aruncări înalte ( din ) Punctul de contact, mai ales dacă lovitura este pe corpul adversarului, necesită mai puțină precizie decât alte lovituri Mulți antrenori susțin că o lovitură de explozie oriunde între plexul solar și coapsă (adică, o lovitură efectuată la înălțime medie) este eficientă Lovirile împotriva altor ținte, cum ar fi fața și membrele, necesită mai multă precizie De aceea, atunci când lovești astfel de ținte, se folosește de obicei o mișcare ascuțită a suprafeței mâinii EXERCIȚII G Flotări Antrenează mușchii laterali ai pieptului, tricepșii și mușchii - extensori ai încheieturilor "Soldatul " Întărește partea inferioară a corpului Întinderea umerilor Armă Rotația corpului Mușchi oblici (nu sunt vizibili) Pronația sau supinația brațului Mușchi pronatori (nu sunt vizibili), mușchi supinator Îndreptarea brațului Deltoizi, trapez, triceps Tensiunea corpului Gluteus maximus, cvadriceps, mușchi gambei Rectus abdominal, cvadriceps, mușchi gambei, trapez Gluteal, rotație șold, rotație umăr, extensie braț Mușchi de vițel muschiul soleus drept abdominal Suport arc trapez Mușchiul fesier maxim Rectus femuris Mușchiul lateral al coapsei EG-'STL sport din riraw „• Uto Zhі ; sunt pe wifnem PC; ■ ^fig;,ggv"srya r -^{a,a^c&:;^stigg cі^;'annogo Oî" bXîWWi Picior lat îndoit + Întinderea umărului Întinde ischiochibial, adductorii și mușchii umerilor Întinderea antebrațului din poziția îngenunchiată Întinderea mușchilor încheieturilor și antebrațelor Illlllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll Așa-numitul baston scurt este un tip de armă utilizat pe scară largă Lungimea sa variază de la șase inci la peste două picioare Un baston scurt este realizat din orice material, de la materiale ușoare, flexibile, până la materiale grele, inflexibile Diferențele de material reflectă echilibrul între viteză și rezistență pe care îl creează aceste tipuri de trestie scurtă Țintele obișnuite care lovin puternic sunt capul, antebrațele (după cum se arată), tibia și articulațiile, inclusiv coatele și genunchii Țintele pentru loviturile moi cu bastonul sunt zona inghinală, abdomenul și zona rinichilor ( din ) Viteza depinde foarte mult de lungimea și greutatea trestiei, precum și de smucitura finală a încheieturii mâinii (numit uneori „gestul toboșarului”) De asemenea, de mare importanță este prinderea bastonului, cea mai puternică prindere obținută prin ținerea bastonului între degetul mare și arătător, care formează punctul de pivot Relaxarea celorlalte degete vă permite să loviți rapid și puternic ( din ) Există un echilibru între viteză și putere în această lovitură În general, pronația încheieturii încheie pumnul mai puternic (flexia oaselor antebrațului transferă mai eficient greutatea corpului în pumn), dar reduce viteza În funcție de direcția loviturii (de exemplu, în interior, în exterior sau drept jos), rotația șoldurilor, rotația umerilor sau extinderea brațului vor juca un rol în generarea de putere Un astfel de exercițiu de antrenament este de interes: un atlet ține un baston, iar al doilea încearcă să apuce bastonul cu mâinile Sportivul care apucă bastonul trebuie să încerce să lovească cu bastonul O apucare a brațului superior (în funcție de modul în care este poziționat un braț față de celălalt) împiedică adversarul să cuprindă șoldurile și/sau umărul, ceea ce limitează forța lovirii prin extinderea brațului și mișcarea încheieturii mâinii ( din ) Eficacitatea lovirii țintelor „dure” se datorează durității bastonului scurt, dar pot fi lovite și alte ținte, cum ar fi zona inghinală (care necesită de obicei un uppercut) și coastele inferioare în mișcare Este important să poți ținti cu precizie o lovitură de „oprire” (de obicei astfel de lovituri se aplică la picioare sau la cap), care blochează instantaneu atacul Cu toate acestea, dacă adversarul atacă cu o armă, atunci arma lui ar trebui să fie prioritatea principală pentru atletul care se apără În acest caz, lovirea antebrațului (raza) adversarului din partea laterală a degetului mare este adesea o tehnică mai eficientă, deoarece vă permite să amorțiți mâna sau chiar să o rupeți „Soldier ” Fânturi cu rândul „Lumberjack” Întărește partea inferioară a corpului Întinderea umerilor Îmbunătățește flexibilitatea șoldului și dezvoltă forța Întărește mușchii oblici și umerii Armă muşchiul deltoid muşchiul pectoral mare Flexor ulnar al carpului Mușchiul abdominal extrinsec drept abdominal Mișcare ascuțită a încheieturii mâinii Mușchii sunt flexorii încheieturii mâinii Rectul femural Vasul medial Îndreptarea brațului Triceps, deltoizi Rotația umărului Mușchi oblici, mușchi ai pieptului muşchi Tensiunea corpului Mușchi de vițel muschiul soleus Rectus abdominal, cvadriceps Gluteal, rotație șold, rotație umăr, extensie braț Picior lat îndoit + Întinderea umărului Întinde ischiochibial, adductorii și mușchii umerilor Întinderea antebrațului din poziția îngenunchiată Întinderea mușchilor încheieturilor și antebrațelor UN COMENTARIU ) P-dachnam cum să lovești tare lean, ube ' huh, că nu există nici o igtrust merevdzziy și o așchie caz se rupe bastonul, ist” esjsra®" ™гі?*э (deseori estschkz) ) t wristgze I, CIK 'YAME, YUKE "va ascunde și va forța uauarr **, q chwaka În această Anexă veți găsi instrucțiuni pentru cele mai puțin frecvente exerciții prezentate în această carte Partenerul stă întins pe o parte Ridică-te așa astfel încât picioarele tale inferioare să fie situate pe spatele corpului partenerului și pe fesele acestuia Așezați-vă cu spatele drept și prindeți-vă partenerul de haine în jurul umărului și genunchiului Ținând spatele drept, ridicați-vă partenerul îndreptând notele Partenerul se întinde pe spate cu picioarele îndoite Picioarele nu ating podeaua, iar bratele sunt incrucisate peste piept Stai în spatele partenerului tău cu picioarele de fiecare parte a coapselor Luați un partener în zona tricepsului/axilelor Îndoiți-vă genunchii și apoi îndreptați-i energic astfel încât să vă deplasați înapoi, departe de partenerul dvs Folosește mușchii din spatele corpului pentru a-ți trage partenerul spre tine Pentru a preveni rănirea, mai ales dacă partenerul este greu, nu începeți să-l trageți în timp ce spatele este îndoit Efectuați flotări normale, dar ridicați-vă brusc de la sol înainte de a reveni în poziția culcat Ar trebui să ai timp suficient să aplaudați cu mâinile Înainte de a ateriza, așezați mâinile pe podea cu capul ușor întors în lateral, în cazul în care atingeți podeaua prea târziu și cădeți cu fața în jos pe podea Practicați acest exercițiu mai întâi de la genunchi, ținând corpul și șoldurile drepte Pentru a adăuga o provocare suplimentară exercițiilor, aplaudă dublu ChK tei /T' Efectuați flotări, sprijinindu-vă pe podea doar cu vârful degetelor Acest lucru necesită mai multă stabilitate în mușchii încheieturii mâinii Dacă nu te sprijini pe podea cu toate degetele, aceasta va crește presiunea asupra articulațiilor Flotările cu degetul mare trebuie făcute cu atenție, deoarece pot pune presiune asupra articulațiilor degetului mare Fă o jumătate de lună (împotriva unui perete dacă nu ai un simț al echilibrului foarte bun) Ținând piciorul și șoldul de susținere staționați, aplecați-vă în lateral până când partea superioară a corpului este deasupra înălțimii șoldului Întinde-te pe spate Îndoaie picioarele astfel încât poziția ta să semene cu cea a unei persoane așezate; rotiți corpul într-o parte (la dreapta, așa cum se arată) Ridicați-vă trunchiul de pe sol, întoarceți-vă la de grade și puneți mâinile pe pământ Cu o mișcare ascuțită, aruncați piciorul stâng sub corp și întoarceți de grade în aceeași direcție Pune-ți mâinile pe podea și întoarce-ți pieptul spre tavan Rotiți din nou de grade și reveniți la poziția de pornire Aruncă-ți piciorul stâng sub corp Rotiți încă de grade în aceeași direcție și puneți mâinile pe podea cu pieptul îndreptat spre tavan Așezați-vă și întoarceți-vă Acum ați completat o rotație completă de de grade față de poziția inițială și de grade față de propria coloană Luați o poziție în picioare și aplecați-vă înainte Fără să vă îndoiți picioarele în timpul întregului exercițiu, mișcați mâinile înainte pe rând până când vă aflați într-o poziție de push-up Ridică-te pe coate Apoi începeți să mergeți cu picioarele înainte până ajungeți în poziția inițială După aceea, continuă să-ți miști mâinile înainte Luați expansorul în mâna stângă, așezându-l la urechea dreaptă (sau invers) Întindeți banda pe piept spre coapsă Readuceți încet mâna cu expandorul în poziția inițială Puneți-vă în picioare (în cazul în care trunchiul dvs este subdezvoltat, este posibil să aveți nevoie de ajutorul partenerilor pentru a vă ține picioarele) Îndoiți coatele astfel încât capul să atingă podeaua, apoi reveniți la poziția inițială Luați expansorul în mână la nivelul șoldului Apoi luați banda de rezistență cu cealaltă mână (ține cotul apăsat de coaste și palma întoarsă spre trunchi) și execută un bloc exterior, făcând din cot punctul axial eu i Din poziție în picioare, efectuați sărituri și întoarceți / de grade în același timp La aterizare, luați o poziție fermă G Ridică-ți genunchiul brusc la piept, apoi schimbă picioarele Adăugați un salt la exercițiu pentru a-l face mai dinamic Partenerul se apleacă și își protejează capul cu mâna Sari pe spatele partenerului tău, apoi sari la pământ și târăște-te imediat între picioarele partenerului tău I Lyape pe spate Îndoaie picioarele așa astfel încât poziția ta să semene cu poziția unei persoane așezate; rotiți carcasa într-o parte (spre stânga, așa cum se arată în figură) Întoarceți-vă cu de grade, puneți ambele antebrațe pe sol și ridicați-vă trunchiul de pe sol Cu o mișcare ascuțită, aruncați piciorul drept sub corp și întoarceți de grade în aceeași direcție Întorcându-vă pieptul spre tavan, așezați-vă și efectuați o capotaie înapoi Acum v-ați rotit la de grade față de poziția inițială și la de grade față de propria coloană Prinde-ți genunchii cu mâinile, arcuiește-ți spatele, trage-ți bărbia înăuntru și rostogolește-te înainte, apoi înapoi și dintr-o parte în alta Stați lângă un perete și ridicați-vă piciorul pentru a efectua o lovitură laterală, ținând călcâiul îndreptat spre perete pe tot parcursul exercițiului Executați încet lovitura și reveniți la poziția de pornire Întinde-te pe spate cu picioarele îndoite Ridicați corpul, întoarceți-l într-o parte și executați un pumn Apoi întoarce-ți corpul în cealaltă parte și lovește din nou Efectuați o genuflexiune cu partenerul pe umeri sau la nivelul șoldurilor Forma este de mare importanță pentru a evita rănirea spatelui sau a genunchilor Există două opțiuni pentru a face acest exercițiu Stai în lateral față de partenerul tău, ia capătul hpanderului în fiecare mână și întinde-l Stați cu fața partenerului dvs , luați capătul hpanderului în fiecare mână și întindeți-l în jos sau în lateral Angajați mușchii cheie pentru a împiedica picioarele să lovească solul, apoi ridicați-le din nou Spatele nu ar trebui să se lade Din poziție în picioare, ridicați un picior înapoi și înclinați-vă trunchiul până când acesta este în linie dreaptă cu piciorul ridicat Întinde-ți brațele în lateral Îndoiți-vă ușor corpul în talie, astfel încât mâna să atingă degetul mare al piciorului opus Reveniți la poziția inițială „T” și repetați exercițiul Efectuați o împingere, apoi întoarceți corpul într-o parte și întindeți-vă brațul în sus Stai pe degetele de la picioare, încercând să ridici călcâiele cât mai sus posibil și mergi Luați poziția pentru exercițiul „Soldatul ” și fixați expansorul sub piciorul unui picior drept Luați celălalt capăt al hpanderului cu mâna opusă și țineți cealaltă mână apăsată pe corp Folosind cotul, întindeți încet banda de rezistență peste piept cu mâna la șoldul piciorului drept, până când brațul este complet întins Apoi întoarceți încet mâna în poziția inițială Urcă-te pe pod Ridicați un picior spre tavan fără a-l îndoi Coborâți șoldurile la lol, apoi ridicați-le și reveniți la poziția inițială Întinde-te pe spate și prinde-ți partenerul de glezne Ridicați picioarele Partenerul îți pune picioarele pe pământ - strict Prinde mingea de gimnastică cu ambele mâini Ridicați brațele în sus și în lateral Îndoiți-vă corpul în timp ce coborâți brațele cu mingea în direcția opusă Biceps - flexează antebrațul la cot, supinația antebrațului relaxat Biceps femural (ischio-coarda) - flectează piciorul la genunchi, îndreptează coapsa Mușchiul lateral al coapsei - extinde piciorul la genunchi Mușchiul mare și rotund - extinde brațul și rotește ușor umărul Mușchiul mare al pieptului - flexează, aduc și întoarce ușor brațul Mușchiul mare al spatelui - flexează, aduc și rotește ușor partea superioară a brațului Adductorul mare flectează piciorul la șold Mușchiul gluteus maximus - extinde piciorul la șold, rotește șoldul în lateral Brahialis - îndoaie antebrațul la cot în toate direcțiile Brahioradialis - flectează antebrațul la cot în timpul pronației medii Mușchiul pieptene - aduc și flectează piciorul la șold Mușchiul sternomastoideus - întoarce capul Piriformis - întoarce piciorul îndreptat la șold în lateral Mușchiul deltoid - anterior: îndoaie și întoarce ușor brațul; mediană: flectează brațul; spate: se îndreaptă și întoarce brațul înapoi Mușchiul adductor lung - flexează și rotește ușor piciorul la coapsă Extensor lung al degetului mare - extinde degetul mare, desface glezna Extensor pentru degete lungi - extinde glezna Tibialis posterior - flectează glezna Mușchiul obturator (extern și intern) - întoarce piciorul din coapsă în lateral Muschiul gambei - flexeaza glezna, flexeaza piciorul la genunchi Mușchiul soleus - flectează glezna Mușchiul pronator pătrat este pronația antebrațului Mușchi adductor scurt - flectează piciorul la șold Mușchii abdominali oblici (externi și interni) - îndoaie și rotesc corpul Mușchiul pronator teres - pronația antebrațului, flectează cotul Mușchiul ulnar - ajută tricepsul să îndrepte antebrațul la cot Extensor de cot al încheieturii mâinii - extinde brațul la încheietura mâinii Flexor ulnar al încheieturii mâinii - flectează brațul la încheietură Extensor carpi radialis - extinde bratul la incheietura mainii Flexorul radial al încheieturii mâinii - flexează mâna la încheietură Mușchi rotund mic - întoarce mâna în lateral Mușchiul fesier mic - aduce piciorul în coapsă, rotește ușor coapsa Tibial anterior - extinde glezna Serratus anterior - ridică/coboară coastele, ridică scapula în sus, împinge scapula înainte Mușchiul iliopsoas - flectează piciorul la șold Semimembranos (ischio-coarde) - rotește ușor șoldul Semitendinosus (ischio-coarda) - rotește ușor șoldul Croiește mușchiul - flexează, aduc și rotește coapsa în lateral, flectează genunchiul Rectus femoris - flectează piciorul la genunchi, la șold Rectus abdominis - flectează corpul Extensorul degetelor - extinde mana la incheietura mainii Mușchiul romboid – retrage scapula Fascia extrinsecă flexor - aduc, se rotește ușor și flectează piciorul la șold Mușchiul median al coapsei - extinde piciorul la genunchi Mușchiul gluteus medius - abduce piciorul în coapsă, rotește ușor coapsa Sprijinul arcului - supinația antebrațului Mușchi subțire - răpește piciorul la coapsă, desfășoară piciorul la genunchi, ajută la întoarcerea piciorului Trapez - ridică, atrage, se întoarce și relaxează omoplatul Triceps - extinde antebratul la cot Cvadriceps femural - flectează piciorul la genunchi COAPSE Extensie de flexie Iliopsoas Ischio-coarde Rectus femoris Gluteus maximus Pectusul croitorului Flexor exterior Fascia Abducție Gluteus maximus Gluteus minor Croitorie Flexor extrinsec Aducție Adductor (scurt, lung) Pieptene fin Rotație mediană Gluteus maximus Gluteus maximus Adductor lung Flexor extern Fascia semimembranoasă Rotație laterală Blocare (externă, internă) Piriform Gluteus maximus Croitor Semitendinosus GENUNCHI Flexie Ischio-jambiere Croitorie fină Vițel Extensie lateral, muschi median - lateral, muschi median - lateral, median (drept, lateral, muschii coapsei) muschii coapsei) muschii coapsei) muschii mediani ai coapsei) Rotația mediană Semitendon Semimembranosus Fină GLEAZĂ Flexie plantară Gastrocnemius Soleus Tibialis posterior Extensie lungă - Extensor lung al degetelor picior Dorsiflexie Tibiala anterioară - Extensor lung Extensor lung degetele picioarelor UMĂR Flexiune Pectoral major Deltoid anterior Extensie Dorsală mare Deltoidul posterior Rotund mare Deltoidul median de plumb Adducere Toracică Major Dorsală Major Corachobrahialis Rotație mediană Rotund mare Pectoral mare Dorsală mare Deltoidul anterior Rotație laterală Rotund mare Deltoidul posterior Ridicarea Trapezius Serratus anterior Elevator Trapez Scapula Elevator Coborârea trapezului Retragere Trapez Romboid Extensie Front dintate COT Flexie Brahial Biceps Brahioradial Pronator teres Extensie Triceps Cot WRIST Pronator Pronator rotund Pronator pătrat Supinație Suport Arc Biceps Flexiune Cot flexor radial Cot flexor ulnar Extensie Extensor Radius Cot Extensor Deget Extensor cot Abducție Cot flexor radial Cot extensor radial Aducție Flexor al cotului Extensor al cotului cot CORP Extensie de flexie Abdomen drept Oblic oblic Artrita este inflamația articulațiilor Crizele frecvente de artrită duc la leziuni ireversibile ale articulațiilor Sternul este un os mare, plat, care leagă clavicula de primele șapte coaste Dinamic - o caracteristică a mișcării De obicei, o astfel de mișcare este efectuată cu utilizarea forței și a mușchilor Caviarul este un termen comun pentru doi mușchi (vițel și soleus) localizați în partea inferioară a spatelui piciorului Ambii mușchi sunt responsabili de flexia gleznei; mușchiul gambei flectează și piciorul la genunchi Ki este un concept complex, al cărui nume în traducere înseamnă aproximativ „flux de energie” Acest concept are multe alte aspecte, inclusiv vitalitatea și spiritul și altele Lanțul cinetic este conceptul de interacțiune dintre mușchi și oase, care adesea funcționează într-o secvență complexă pentru a produce o mișcare puternică și eficientă Clavicula este un os lung și subțire care leagă sternul și omoplatul Numele acestui os în latină înseamnă „cheie mică” Când umărul se mișcă, clavicula se rotește în vertebra sa ca o cheie Creveții sunt o mișcare caracteristică exercițiilor de podea Presupune o îndoire bruscă a corpului într-o direcție sau alta pentru a se elibera de prindere sau a schimba poziția în raport cu adversarul Coastele false sunt cele două coaste inferioare situate pe fiecare parte a corpului Toate coastele sunt atașate de coloana vertebrală, dar numai primele coaste sunt atașate de stern Acest lucru face coastele false mai vulnerabile la răni Omoplatul este un os mare, plat, triunghiular situat în umăr Conectează în siguranță clavicula și partea superioară a brațului Numele acestui os provine de la cuvântul grecesc „sapă”: osul seamănă într-adevăr cu o lopată în formă Mușchii abdominali - includ mușchii drept, transversal și oblici externi și interni Ischio-copsul este un termen pentru trei mușchi (semitendinosus, semimembranosus și biceps) localizați în partea din spate a coapsei și responsabili pentru extensia picioarelor la șold și genunchi Pronație - întoarcerea palmei în jos Această mișcare flectează cele două oase ale antebrațului (ulna și radius), ceea ce face ca antebrațul să fie mai puternic și mai eficient în transferul energiei loviturii către adversar O comoție cerebrală este o leziune cerebrală care are ca rezultat o schimbare a stării mentale Comoția poate provoca pierderi de memorie Static - unul care nu se mișcă Rețineți că acest lucru nu înseamnă că elementul static este vulnerabil De fapt, multe poziții statice, cum ar fi călare, sunt foarte puternice Supinație - întoarcerea palmei în sus Această mișcare flexează cele două oase ale antebrațului (ulna și radius), făcând antebrațul mai puternic și mai eficient în transferul de energie către adversar În general, supinația este mai puțin eficientă decât pronația Cvadriceps este un termen obișnuit pentru cei patru mușchi (rectus femoris, lateral femuris, medial femuris și medial femorus) localizați în partea din față a coapsei Toți cei patru mușchi sunt responsabili pentru extensia genunchiului, dar rectul femural flectează și piciorul la șold Shinai este o sabie din bambus folosită pentru a lovi un adversar înarmat în artele marțiale precum kendo și kumdo Armă Lovitură fluture Sabie din bambus vezi Blocuri Shinai vezi Lovituri și blocuri Lanț cinetic lateral Ridicare laterală - Lovitură laterală - Ținere mare în exterior, aruncare - Aruncări - Aruncare pe burtă - Lovitură de umăr - Aruncă cu o mișcare largă a șoldurilor - Bloc superior - Bloc interior - Pumn interior seceră - Aruncarea corpului - Aruncarea bastonului - Mușchii dinamici Respirația Hard Falls Lovitură din spate - Prindere cu două picioare - Prindere cu un singur picior - Prindere cu eșarfă, prindere - Ki (exercițiu) Kiai țipă Lanț cinetic pentru îndreptarea brațelor Lanț cinetic de rotație a șoldului Lanțul cinetic de rotație al umerilor Energia cinetică Lanțuri cinetice - Keehap, Creek Creek Derulați înapoi - Mâner extern mic, bro- suc - Rula „Sac de orez” - Exercițiul „Pod și creveți” - Mușchii și articulațiile Căderi moi (ruluri moi) Unitate exterioară - Impactul secerului exterior - Coliziuni inelastice - Bloc inferior - "Lower Bucket", lovind - Poanson invers - Exerciții regulate Armele - „Gard”, mutare defensivă - Cădere în aer - Cădeți în lateral - Cădeți înainte - Reveniți - Căderile văd rulouri și căderile Rotiți înainte - Derulați înapoi - Se rostogolește și cade - Încordarea musculară Ridicarea gleznei Consecințele lovirii Tehnici Munca musculara - Power Strikes vezi Kinetic Chains Comoție cerebrală Exerciții specifice Mușchi statici Steroizi Coliziuni - Munca articulațiilor și a mușchilor "Topor", lovit - Lovitură cu partea laterală a mâinii - Brick Breaker - Lovirea cu bastonul scurt - Lovitură de plumb mâinile - Loviți cu baza mâinii - Loviți cu baza periei pentru spargerea cărămizilor - Lovitură de rotire a călcâiului - Lovitură la călcâi cu învârtire scăzută - Lovitură de genunchi - Lovitură de săritură în rotire - Lovitură de la rundă - Tonfa a lovit - Lovitură Shinai - Lovituri - Lovituri și blocuri - Exerciții pe podea - Baza fizică a trimiterii de lovituri puternice , , Aruncare frontală - Ejectie frontala - Apucare frontală ascuțită, aruncare - Lovitură ascuțită frontală - Pumn frontal - Lovitură frontală a cotului - Lovitură frontală - lovitură frontală cu ejectie - Shinai Coliziuni elastice - Lanțul cinetic gluteal IIIIIIIII Illlllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll I IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII Norman Link practică artele marțiale de peste de ani și deține o centură neagră de șapte clase în yongmudo (cunoscut anterior ca hapkido) În prezent, este președinte al Asociației Americane Yongmudo și antrenor principal al Yongmudo la Programul de Arte Marțiale UC Berkeley (www ucmap org) Link practică și Jiu-Jitsu și Iaido Pe lângă predarea artelor marțiale, Link a efectuat cercetări științifice aprofundate în diverse domenii, cum ar fi bioinginerie și medicină, și a abordat probleme de la răspunsul muscular al globului ocular și diagnosticul robotizat al cancerelor (inclusiv limfomului) până la expunerea vestelor antiglonț la x -razele în momentul lovirii Este doctor în inginerie biomedicală și electronică În prezent lucrează ca om de știință în Bay Area Lily Chu practică arte marțiale de ani și deține o centură neagră de clasa a treia în yongmudo Pe lângă taekwondo, el este editorul manualelor de sănătate și fitness Ea este instructor de yoga certificat Autor al cărții Yoga în artele marțiale IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIA John Bersh practică arte marțiale de peste de ani și deține o centură neagră de patru ranguri la judo De asemenea, practică hapkido și este autorul programului Bay Area David Commins practică arte marțiale de peste de ani și deține o centură neagră de cinci clase la taekwondo De asemenea, practică yongmudo, judo și yaido Lucrează ca avocat în San Francisco Luke Commins practică arte marțiale de peste ani și deține o centură neagră de primă clasă în taekwondo Membru al echipei de demonstrații de taekwondo de la UC Berkeley Kelly Kim practică arte marțiale de peste ani și deține o centură neagră cu două ranguri la taekwondo Membru al echipei americane Wushu - În prezent, studiază kinesiologie și biomecanica sportivă la Bay Area Susan Link practică artele marțiale de peste de ani și deține o centură neagră cu patru ranguri în yongmudo De asemenea, a practicat taekwondo și a participat la competiții naționale Lucrează ca optometrist în Bay Area Bob Matsueda practică artele marțiale de peste de ani și deține o centură neagră de șase ranguri în kendo Instructor șef de Kendo la UC Berkeley Membru al Asociației Osawagi Kendo din Tokyo De asemenea, deține funcția de membru al conducerii Federației Kendo din California de Nord GRUPURI DE MUSCHI DUPA SCOPUL LOR FUNCTIONAL) Flexor plantar al gleznei Extensor de cot flexorul cotului □ Abductor femural Mușchiul adductor al coapsei Extensor de șold flexorul șoldului Extensor de genunchi flexorul genunchiului Mușchiul responsabil de mișcarea gâtului Mușchiul responsabil de mișcarea umerilor flexorul trunchiului Extensor pentru încheietura mâinii flexorul încheieturii mâinii Pronator încheietura mâinii